
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 تغذیه و مایعات بیماران دیالیزی 

است که ما هر روز مشتاقانه منتظر   یزی چ  ییغذا  یما است. وعده ها   سنتاز فرهنگ و    یاتی بخش حغذا  

 و خاطره است.   شیغذا عشق، آسا.  میآن هست

که با گذشت زمان   ییغذاها  .مینداردوست  آنها را  که    میدارحتی غذاهایی  مورد علاقه و    یما غذاها   همه

 ما ممکن است  .میخور  ینم   گریاما د  میخورد  یقبلا م  یی که و غذاها  میدوست داشته باش  میگرفت  ادی

 ی غذا بخش بزرگ  م،یطور که به آن نگاه کن هر ی . ولنگذاریمهرگز پا به آشپزخانه   ای باشیم یعاشق آشپز

 است.  یاز زندگ

. کند ر ییتغ دیو بنوش دیبخور  دیتوان ی م آنچه باعث شود تواند  ی م هیکل ییمزمن مانند نارسا های  ی ماریب

 !باشد  هماهنگ شدن با آن سخت تر سخت و    تواند  ی م  راتییتغ نیادرک  

 استفاده کنم؟  فصل   ن ی ا مطالب  توانم از    ی کنند م   ی هنوز کار م   م ی ها   ه ی اگر کل 

 ا ی( PD) ی صفاق زیالید یبرا یی غذا یها  وعده یزینحوه برنامه ر ی ریادگیتواند به شما در  یم بخش نیا

شبانه، ممکن   ایروزانه    HDمانند    ز،یالیانواع د  ریکمک کند. سا  ابتیدداشتن    بدون  ا ی( با  HD)   زی الیهمود

 .دیداشته باش  یعیطب   باًیتقر  ییغذا  میرژ  کی است به شما اجازه دهد  

باید بخورید و از چه   ی زیچه چکه  نایدر مورد    ،دی(هستCKD)  هیمزمن کل  یمار یب  هیاگر در مراحل اول

ارجاع   هیمتخصص تغذ  کیرا به    شما  او ممکن است  .دی با پزشک خود صحبت کنچیزی باید اجتناب کنید  

ممکن است   ییبرنامه غذا  نیا.  کمک کندسالم    ییبرنامه غذا  کیدر انتخاب  تواند به شما    ی که م  د، ده 

 باشد:   ریشامل موارد ز

 و حبوبات.   لیدانه ها، آج  ا، یمانند لوب  دیتمرکز کن  یاهیگ  ی ها نیپروتئ  یرو  :ن یکنترل پروتئ 



 .کنند  یم  جادیشما ا  یها  هیکل  ی رو  یانتخاب ها فشار کمتر  نیدهد که ا  ینشان م   مطالعات

تا به دفع مواد زائد کمک   دیبنوش  ی ادیز  عات یما  ممکن است پزشک از شما بخواهد  :شتر ی ب   عات ی ما مصرف  

 . است   ی ات یح   آب  .دی بنوش  ریشتیبمایعات    د،یدار  هیسنگ کل  اگر.دیکن

مورد   در ، اما خوب است که  دی فسفر اجتناب کن  یحاو  یغذاها از همه    دیتوان  یشما نم  :فسفر   ت ی محدود 

   های حاوی فسفررا مصرف کنید، اطلاعات به دست بیاورید.چگونه کمتر غذا   نکهیا

 یممکن است پزشک از شما بخواهد که نمک کمتر  اگر فشار خون شما بالاست،   :  نمک کمتر مصرف  

 .اورندیدوام ب  ی شتریتا مدت ب  دیخود کمک کن   ی ها هیکل  به و به این ترتیب    دیبخور

ممکن   . برساند  ب یشما آسی  ها  استخوانتواند به    ی از حد م  ش ی ب  فسفر  داشتن  :فسفات   ی ندرهای مصرف با 

، آنها  خون شما   ی داروها با اتصال به فسفر اضاف  نیا.  دیمصرف کن ربایندرفسفاست از شما خواسته شود که  

 د. ندفع می کناز بدن را از طریق مدفوع  

 .کمک کند  CKDتواند به کاهش سرعت    یم  بریف  :شتر ی ب   بر ی ف مصرف  



 دیکن  یز یبرنامه ریی مناسب  ابرای رژیم غذشما کمک کند    به  توانند  ی م  هیکل  ه یپزشک و متخصص تغذ

تغذ متخصص  به    ممکن   د،یندار  هیاگر  را  شما  بتواند  پزشک  دهد.  یکیاست  ارجاع 

 

داد    م یبه شما آموزش خواه  ی دنی! ما در مورد غذا و نوشمیکمک کنبه شما  میتوان  یما م - دینگران نباش

 شما را آسان تر کند.  یدهد تا زندگ  ی م  یشما نکات عمل  به این آموزش ها    ... و

 ی که مصرف می کنیدعاتیغذا و ما ت ی مسئول د یتوان یچگونه م  م یاست که به شما نشان ده  ن یهدف ما ا

 ی شگاه یآزما  ج ی، نتادیکنبهتری پیدا  احساس    د یتوان  یم   ،انجام دهید کار را    نیاگر ا.دیریرا بر عهده بگ

 . دیبخشبخود را بهبود  یزندگ  تیف یکو  دیداشته باش  یبهتر

 آمده است:   کرد   می خواه   بیان از آنچه ما    سرفصل هایی   نجایدر ا

 ه یاصول تغذ •

 اصلی و کلیدی  ییمناسب از مواد غذا ریمقاد  افتیدر •



 از منزل  رونیو صرف غذا در ب  ییغذا  یوعده ها   یبرا  ی زیبرنامه ر •

 یسبک زندگ  رییتغ یبرا  ینکات •

 .می شروع کن  دییایب  ن،یبنابرا

 شما   ه ی متخصص تغذ 

برنامه ر  شما ن  ییغذا  یزیدر  تنها  تغذ  یدارا   زیالید  مرکز هر  معمولا  .  دیستیخود  او   ه یمتخصص  است. 

 کند: می  و به شما کمک    ردهک  بررسیرا    شما   خون  شیآزما

 انتخاب کنید. خود را    ییغذا  یها  نهیگز  نیبهتر •

 .گذارد  یمریخون شما تأث نتایج آزمایشات شما بر    ییغذا  ی که چگونه انتخاب ها  دیاموزیب •

 . دیکن  ی زیمورد علاقه خود را برنامه ر  ی متناسب با غذاها  ییغذا  یوعده ها  •

 .دیدر رستوران ها چه بخور  دیبفهم  •

 

 

 ) اضافه وزن ناشی از تجمع مایع در بدن(   ع ی مقابل وزن ما   در   " یواقع " وزن 

همه داستان را نشان نمی ترازو  ی کنند، عدد رو ی کار نم  شما ی ها  ه یکل یوقت د؟ یچقدر وزن دار  "واقعا"

 ا ی)عضله و/  " یواقع"وزن  دیتوان ی اما، شما ماست.  عیما  وزن  دینیب ی مکه روی ترازو از آنچه  یبرخ دهد. 

تنگی نفس اگر    توان گفت کدام کدام است.  ی م  یسخت  بهاما    د یاز دست بده   ا ی  دی( را بدست آوریچرب

متوجه ممکن است    ی. حتدیدار  یادیز  عات یاحتمالاً ما  شودیصورت شما متورم م  ایها، پاها  دست  ای  دارید

راحتی اگر اشتهای شما خوب است وشما خوب غذا می خورید و به  .دیدار  یاضاف  عیما  نشوید که تجمع 



کار می کنید احتمالا وزن شما وزن واقعی است.احساس شما سرنخ مهمی است که می تواند به پزشک و 

 درمان شما در مورد شناسایی وزن واقعی شما کمک کند.تیم  

 

 

 کالری: 

تا به ما   میکن  ی از غذا به عنوان سوخت استفاده م  ما  غذا است.  کیموجود در    ی از انرژ  ی اریمع  یکالر

 یاز آنچه م  شتریب  ما   ! اگرمیبسوزان  یانرژ  دن، یخواب  یحرکت، صحبت کردن، حت   هنگام   بدهد و ما   یانرژ

  میسوزان  ی از آنچه م  ی کمتر  ی اگر کالر  میبه دست آوروزن  ممکن است    ،مصرف کنیم  ی کالر  میسوزان

  بشود.ما  منجر به کاهش وزن    دتوان  یم  م،یبخور

که اکثر نشان داده  فعال بودن شما دارد مطالعات    زانی به م  یبستگاین    د؟یدار  از یدر روز ن  یبه چند کالر

 فعالیت  ادیپوند(. اگر ز  2.2دارند)  ازینهر کیلوگرم وزن بدن    یدر روز به ازا  یکالر   35تا    30بین  مردم  

 یبرا  ی کمتر  مقدار کالریممکن است به    د،یسال سن دار  60از    شی ب  ای  دیدار  یادیوزن ز  د، یکن  ینم 

 .دیداشته باش  از یحفظ همان وزن بدن ن

 افزایش وزن 



تا   200شود.دکستروز موجود در مایعات صفاقی بیش از  ( می تواند باعث افزایش وزن  PDدیالیز صفاقی)

اگر شما دیابت داشته   برای سالم بودن بهتر است کالری های روزانه شمرده شود.  .کالری در روز دارد  600

 باشید احتمال دارد نیاز به تغییر دوز داروهای دیابت نیز داشته باشید.

کن است در شروع درمان بی اشتها باشید ولی این وضعیت بایستی بعد از چند هفته مدر همودیالیز م

 د،یوزن دار  شیبه افزا  ازیاگر ن  برطرف شود در غیر این صورت ممکن است نشان دهنده دیالیز ناکافی باشد.

 .تواند به شما کمک کند  یم  ه یمتخصص تغذ  باید وزن کم کنید، چند نکته را باید مد نظر قرار دهید:  ای

 : دیانتخاب کن،  باشد  دیشما مف   ی ممکن است برا د یکن  ی فکر م  کهرا    ییآنها  از بین موارد بیان شده،

 . دیکوچک در روز بخور  ییوعده غذا  ۶ •

 چ یساندوو    مانند مرغ  :  دیرا به صورت سرد امتحان کن ینیپروتئ  ی غذاها •

 انتخاب کنید.   ین یکره بادام زم  ا ی  مانند گوشت و  ی پر کالر  ی غذاها •

 تونیدادن در روغن ز  تفت   اضافه کند، مانند   یکه کالر   دیبپز  ی را به روش  غذاها •

  ن ی . بنابرا دیرنگارنگ غذا بخور  نییتز  کی  با  بایز  بشقاب  بنشینید و در  آهستهآرام و    یفضا  کیدر   •

 .استبه این نحو جذاب تر می شود.غذا  

 .دیبنوش  قهوه  ایساده    یچا مثل    ی کالر  ی حاو عات یآب ما  یبه جا  •

استفاده   بدون طعم  یها   یدنینوش  ا ی  ینیپروتئ  ی از پودرها برای به دست آوردن پروتئین بیشتر،   •

 .دیکن

 پاستا.   سالاد ا یبوقلمون    چیمانند ساندو  دیبخور  سبک  ی غذاها •

 .کیاست  یاملت، به جا   ا ی  پخته  آنها آسان باشد، مانند گوشت  دنیکه جو دیرا انتخاب کن  ییغذاها •



سس سالاد کم نمک   ،ین یکره بادام زم  ونز،یسس ما  تون، یروغن زمصرف می کنید با  که    ییبه غذاها •

 . دیاضافه کن  یکره کالر   ا یترش،    خامه   ،

 ی از کالر   د یمردم با  شتری)ب  دیاز ژله، عسل، شربت استفاده کن  دیتوان  یم،  یدنداشته باش  ابتیاگر د •

 بالا اجتناب کنند.( 

زمانی که غذا طبخ می شود،   اگر بوها شما را اذیت می کنند،  .دیکن  یتند خوددار یبا بو  یاز غذاها •

 .دینشو  ریتا س  د یبنوش  عاتیبعد از غذا مااتاق را ترک کنید.  

 م ی خور   ی اول با چشمانمان غذا م 

دارید اگر ظرف زیبایی    .تزئین کنید! غذا را به زیبایی در بشقاب است  مهم   دیخور  ی که م  یی هر وعده غذا

 .دیشما را پرورش داده است، وقت بگذار  ی که غذا  یاز کشاورز  یقدردان  یبرا  ی ا  لحظه   از آن استفاده کنید.

 

 

 کاهش وزن 

 انجام آن وجود دارد. صحبت  یبرا  ی ادیز  یراه ها ( هیکل   پیوند  یبرا  د یشا)  د،یبه کاهش وزن دار  ازیاگر ن

به   تا   دیکن  دای پ  یتواند به شما کمک کند راه   یاو منبایدها.    بایدها وخود در مورد    هیمتخصص تغذ  با

 یکالر اینکه چگونه  یچند نکته برا نجایدر ا ان، یم نیدر ا. دیحال سالم بمان  نی و در ع د یهدف خود برس

 د؟ یامتحان کن  د یخواه  یرا م  کیکدام   بیان شده است.  دیرا کاهش ده  مصرفی خود 



 یغذا  ید توانیهنوز م  د،یباش  بند یوعده پا  ک اگر به ی.  دیو کراکر را کاهش ده   پس یمصرف نان، چ •

 .دی کن  رهیذخ  یکالر  یادیمقدار ز  و ید  خود را بخور

 بررسی   د،یدار  ابت ید  کند. اگر شما  یریبزرگ جلوگ  یپرخور   کیتواند از    یکوچک م  یخوراک  کی •

 برد.قند خون شما را بالا می    ییچه مواد غذا  د یتا بفهم   دیکن

 را جدا کنید.  سس ها و سوپ ها را سرد کنید و چربی آنها •

 .دیکباب کردن بخر  یرا برا  ی گوشت بدون چرب •

 . دیانتخاب کن  سلامت روده  ی برا  ،گزینیجا بریدسر خوشمزه با ف  کی  به عنوانرا    وهیم •

آنها امتحان آشپزی با کره را با اسپری کردن روی    ، یمرغ و ماه  از، یپ  ی سرخ کردن حلقه ها  ی به جا •

 کنید.

 صورت آب پز و کم نمک بپزید.ه  مرغ و ماهی را در منزل ب  •

 هیچ وعده غذایی را حذف نکنید.  •

آنها را با اضافه کردن یک قاشق روغن   از مصرف خامه، صدف و سبزیجات سرخ شده خودداری کنید.  •

 د یا اینکه آنها را بخارپز کنید. زیتون،مقداری آبلیمو و سرکه در فر بپزی

 ) در حد مجاز مصرف مایعات( دی نوشابه آب بنوش  ای  نیریش   یچا  وه، یآب م  یجا به   •



 

 ست؟ی چ  درات ی کربوه  •

 ی شکر سوخت سلول ها  در بدن شما به قند تبدیل می شوند.هستند که    ییها نشاسته ها  دراتیکربوه 

یک همه کربوهیدرات ها یکسان نیستند همانطور که همگی به    .دیاستفاده کن  یانرژ  ی براکه    شماست

  حالت در بدن مورد استفاده قرار نمی گیرند.ترکیبی از همه کربوهیدرات ها می تواند انتخاب خوبی باشد. 

این    غذاهایی متشکل از ویتامین ها، مواد معدنی و برخی از فیبرها)همه آنچه که برای شما مفید است(. 

 غذاها شامل: 

 غلات وبرنج   پاستا،   نان سبوس دار،  •

                                                                                   میوه ها و سبزیجات  •

 کربوهیدرات های ساده شامل: 

 شکر سفید یا قهوه ای)ساکاروز(  •

 عسل یا شربت  •

 قند میوه)فروکتوز(  •

 شکر شیر)لاکتوز(  •

 روغن گردو یا آوکادو) در سس سالاد مفید است(  •

 ماهی چرب) سالمون،ماهی تن،(  •

 روغن آفتابگردان  •



 کره های آجیل   آجیل ها،  دانه ها،  •

 درات ی و کربوه   ابت ی د 

مصرف   زانیمهستند که مشخص می کنند چه    یی راه ها  ی سم یبار گل  ا ی  یسم یشاخص گل  د، یدار  ابتید  اگر

به طور کلی کربوهیدرات های با فیبر   .دهد  شیاست قند خون شما را افزا  ممکن   درات یکربوه حاوی    یغذا

 و  برنج، ذرت  ، یمانند ماکارون  بلغور جو، احتمال کمتری برای بالا بردن قند خون شما دارند. بقیه بالا مثل  

هر روز   د، یقند خون خود را ثابت نگه دار  نکهیا  یبرا  .قند خون شما دارند  شی به افزا  لیتما  د،ینان سف

 چگونه غذا  د ینیتا بب  د یکن  ش ی قند خون خود را آزما.  دیبخور  مقدار مشخص غذا را در یک زمان مشخص  

  دهد.می  تاثیر قرار    تحت را  قند شما  ،  

بسیاری از متخصصان تغذیه ترجیح می دهند کربوهیدرات ها را بشمارند. برچسب های مواد غذایی باید  

متخصص تغذیه به شما کمک می کند مقدار مناسب کربوهیدرات در برنامه کربوهیدرات ها را ذکر کنند.  

 غذایی خود را بدانید. 

 ها خوب هستند   بعضی چر بی 

چربی ها اثرات بد زیادی دارند. اما بدن ما به چربی برای تولید هورمون و انرژی نیاز دارد. چربی از اندام  

های ما در برابر آسیب محافظت می کند. به ما کمک می کند دمای بدن را ثابت نگه داریم. همچنین ما 

لولی در بدن نیز از چربی ساخته به چربی برای جذب برخی ویتامین ها نیاز داریم. در واقع همه غشاهای س

 شده است.

افرادی که دیالیز می شوند در معرض خطر بیشتری برای بیماری های قلبی قرار دارند و با دیابت، این  

است. این بدان معنی است که انتخاب چربی های سالم برای شما به عنوان یک فرد خطر حتی بیشتر  

 تحت همودیالیز مهمتر از بقیه است. 



همه چربی ها از نظر مفید بودن برابر نیستند. مطالعات نشان داده است که بهترین چربی ها برای سلامتی 

 در سبزیجات، آجیل، دانه ها و ماهی وجود دارند.

در دمای اتاق   چربی های اشباع  چربی هایی هستند که در دمای اتاق مایع هستند.  چربی های غیر اشباع

% از کالری شما را تشکیل 10کارشناسان توصیه می کنند این چربی ها بیش از  به صورت جامد هستند.

 دهند چراکه می توانند منجر به افزایش کلسترول در شما بشوند.می  

 

 

 های غیراشباع ممکن است در برنامه غذایی شما وجود داشته باشد؟ کدام یک از این چربی  ✓

 روغن زیتون )مفید برای سالاد(  •

 )برای سرخ کردن خوب است(   روغن کانولا  •

 ) بسیار طعم دار و خوب در سیب زمینی سرخ شده(  روغن کنجد •

 پروتئین موجود در گوشت گاو چیست؟

به پروتئین نیاز دارد. سلول ها، اندام ها و پوست  استخوان، مو و    ،بدن شما برای ساخت و ترمیم عضلات

ماهیچه های شما پروتئین هایی هستند که از بلوک های ساختمانی به نام اسیدهای آمینه ساخته شده  



بدن شما می تواند برخی از اسیدهای آمینه های مورد نیاز را بسازد، اما نه همه آنهارا. شما با خوردن    اند.

 پروتئین آنهایی را بدست می آورید که بدن توانایی ساخت آنها را ندارد.

یا  پایین  بالعکس کیفیت  یا  بالا  بیولوژیکی  ارزش  یا  بالا  شما ممکن است چیزهایی را در مورد کیفیت 

با ارزش بیولوژیکی پایین شنیده باشید.در واقع پروتئین با کیفیت بالا همان اسیدامینه هایی  پروتئین 

 هستند که بدن ما قادر به ساخت آنها نیست. 

 

 :عبارتند از  " با کیفیت بالا"برخی از اشکال پروتئین 

 گوشت گاو، خوک و بره  •

 مرغ، بوقلمون و سایر پرندگان •

 ماهی، میگو و سایر غذاهای دریایی  •

 تخم مرغ  •

 سویا   •

 برخی از اشکال پروتئین با کیفیت پایین عبارتند از:

 آجیل  •



 لوبیا و نخود خشک  •

 کینوا، برنج قهوه ای و چاودار تیره(   )مانند گندم سیاه، آرد ذرت غنی شده،برخی از غلات  •

دیالیز   بسیاری از افراد مبتلا به نارسایی کلیه اشتهای خود را به غذاهای پروتئینی از دست می دهند. 

و همودیالیز باعث می شود بدن   صفاقی باعث از دست دادن مقداری پروتئین از طریق غشاء می شود

ممکن است نیاز به دریافت پروتئین بیشتری  بنابراین، شما  پروتئین را سریعتر از حد معمول تجزیه کند. 

 داشته باشید.

بدن شما شروع به   اگر پروتئین کافی مصرف نمی کنید)مقداری پروتئین حین دیالیز از دست می رود(

  باعث تحلیل عضلات می شود. این    برداشتن پروتئین از عضلات جهت سوزاندن و تولید انرژی می کند. 

 از جمله:   تحلیل عضلانی منجر به بروز برخی علائم می شود. 

 خستگی شدید •

 از دست دادن هوشیاری ذهنی  •

 خطر بالاتر عفونت  •

 کاهش وزن  •

 طول عمر کوتاه تر  •

کنید. بدانید آیا پروتئین کافی دریافت می  که  انه راه دیگری برای انجام این کار است  یآزمایشات ماه انجام  

مقدار نرمال آن در  سرم آلبومین آزمایشی است که پروتئین موجود در بدن شما را اندازه گیری می کند.

 گرم در هر دسی لیتر می باشد.  4خون شما بالاتر از  

گرم در دسی لیتر با عمر طولانی تر افراد مرتبط   4از    تحقیقات نشان داده است که سطح آلبومین بیش

 گرم در دسی لیتربا خطر بالاتر مرگ مرتبط هستند.   4است.در مورد دیالیز سطح آلبومین کمتر از



 

 

 

 استفاده از مکمل های پروتئینی 

 

 

اگر به پروتئین بیشتری نیاز دارید، با مشاور تغذیه مشورت کنید. بسیاری از غذاهای پر پروتئین نیز دارای 

از فسفرهستند بالایی  انتخابمیمتخصص تغذیه به شما کمک    .مقادیر  تا  های غذایی را به خوبی  کند 

متخصص تغذیه ممکن است   تنظیم کنید. مقداری استفاده از پودرهای پروتئینی برای شما بی خطر است.

 :پروتئین آب پنیر را پیشنهاد کند. شما می توانید

 پودر مواد غذایی معمولی یا بدون قند را اضافه کنید مانند: 

 پودینگ یا پای خامه ای  •

 سس سیب  •

 شیک، آب میوه یا شیر  •



 سوپ های کم سدیم  •

قاشق غذاخوری را با کمی آب مخلوط کنید تا یک خمیر برای افزودن به غذاها درست شود. در اینجا   1-2

 دارد: وجود    امتحان  برای  پخت   دستورسه  

 پاور شیک: 

 گرم پروتئین(، مخلوط کنید:  17وعده )  1برای  

 نشده فنجان شیر بادام وانیلی غنی    1 •

 گرم ازپروتئین(   10قاشق پودر پروتئین )  1 •

 قاشق غذاخوری کره بادام هندی   1 •

 دسر میوه ای منجمد 

 (، ترکیب:  گرم پروتئین   9/ 6هر وعده شامل  ) برای پنج وعده،  

 فنجان پودر پروتئین   1/ 2 •

 قاشق چایخوری وانیل  1/ 2 •

 فنجان آب داغ  1/ 2 •

 فنجان کنسرو هلوآبکش شده   1/ 2 •

 به پنج قسمت کوچک درلیوان های کاغذی تقسیم کرده و فریز کنید. 

 اسموتی میوه 

 گرم پروتئین(، مخلوط کنید: 11وعده )  2برای  

 فنجان تازه یا منجمد )معمولی یاشیرین نشده( توت فرنگی کامل   1/ 2 •

 فنجان شیر بادام وانیلی غنی نشده   1 •



 جایگزین شکر قاشق چایخوری شکر یا    4 •

 قاشق پودر پروتئین   2 •

 

 دریافت مقدار صحیح سدیم 

گرم   ی لیم  1000کمتر از  .مقداری  دارد  از ین  م یبه سدو تعادل مایعات  داشتن اعصاب سالم    ی بدن شما برا

 ! می کن  یاز پنج برابر آن را مصرف م  ش یما ب  اکثر  یاست. ول  ازیمورد ن  فیوظا  نیانجام ا  یدر روز برا  میسد

 

 شده است  ی فرآور  ی در غذاها  جیرا  یافزودن  کی  نیماست. ا  ی ها  یخوراکدر    میمنبع سد   ن یتر  جینمک را

از نمک اضافه شده به غذاها  م یخور ی که م یم یسد درصد از 75کند. به اندازه   یبه حفظ آنها کمک م و

 . دیآ  ی به دست م

 یماریخون، ب  فشار.)دهد  یقرار م  بیماریشما را در معرض خطر ابتلا به    م،یسرشار از سد  ییغذا  یها   میرژ

 هم  شتر یب  یحت  ی خطر ابتلا به مشکلات سلامت  د،یهست  ابتیبه د  مبتلا   . اگر شما (یو سکته مغز  یقلب

 .است



خطرات    نیکمک خواهد کرد ابه شما  و غلات کامل    جاتیها، سبز  وهیم  شتریبمصرف    خوردن نمک کمتر و

 . دیمانب  و سالم تر   د یرا کاهش ده 

سدیم مانند یک آهنربا باعث جذب مایعات می شود.این مساله شما را تشنه می کند و مایعات اضافی را 

بیماران تحت همودیالیز با تشنگی مبارزه می بسیاری از    همانند یک اسفنج در بدن شما نگه می دارد.

 کنند.مصرف کمتر نمک می تواند به شما کمک زیادی کند. 

داخل سلول های شما را بردارد.بنابراین شما نیاز به محدود   همودیالیز نمی تواند همه مایعات اضافی بین و 

 میلی گرم در روز دارید.  1200کردن سدیم به میزان 

.کمک دیدر روز داشته باش  دیتوان  ی م  میمقدار سد  چه   اینکه   یر یادگیبه شما در    ه یپزشک و متخصص تغذ

 .خواهند کرد

شما   یرسد ممکن است برا  یکه به نظر م   یمواردوجود دارد.    میمصرف کمتر سد  یبرا  دهیچند ا  نجایدر ا

 :دی انتخاب کن  را موثر باشند

 : دی شده را محدود کن   ی فرآور  ی غذاها 

 ل:شام   ج یاز موارد را  ی برخ  

 منجمد   غذاهای  •

 کنسرو شده   ی غذاها •

 ی های بسته بندی شدهچاشن •

 سفت   ریپن •

 تون یو ز  یترش •

 ی فروش  هیاغذ  ی گوشت ها  ریو ساهات داگ   •

 

 : دی کن   ی نمک خوددار   ی ها   ن ی گز یاز جا 



 کنند.   یاستفاده م  میآنها از پتاس  شتریب

 : د ی برچسب داروها را بخوان 

 دارند.  میسد  یاد یاز آنها مقدار ز  ی برخ  

 : د ی طعم دادن استفاده کن   ی بدون نمک برا   ی ها   ه ی و ادو   اهان ی از گ 

 آزاد شود  شتریب  و عطر   طعمتا  دیبمال  تانرا در دستان  اهانیگ

 کند.  یخوب عمل م یلی( خری)نه نمک س ریس  پودر

 : د ی بپز غذا  بدون نمک  

 !!دارد  (نمک) میگرم سد  یلیم  2130  ی خوریقاشق چا  کی  

 به جای نمک استفاده کنید.   طعم دادن به غذا   ی فلفل برا   و   ر ی س   از، ی پ   مو، ی از سرکه، آب ل 

 

 

 

 منابع شگفت انگیز سدیم بالا 

 میسد  ییبالا  ریمقاد  یدارا  توانند  یم  میکن  یفکر نم   " ینمک "به عنوان    یکه ما حت  ییزهایاز چ  یبرخ

 :دی فکر نکرده باش  آنها به    دی شا  به تعدادی اشاره می کنیم که   نجایهستند. در ا



 فنجان   1                      گرم   یلیم   560    مقدارسدیم:                          انگور  لیآج

 فنجان    1                     گرم   یلیم  746     مقدار سدیم                یدرصد چرب  2  ریپن

 ک یپنک  3                   گرم  یلیم    576      مقدارسدیم:          از مخلوط خشک  کیپنک

 

 

 ی خوب و قلبی سالم احساس   ی برای  د ی : کل م یپتاس 

کردن کمک می کند.همچنین به عضلات...قلب شما هم   ر در بدن شما پتاسیم به سیستم اعصاب برای کا

 قلب شما کار کند یا متوقف شود.باعث شود  یک عضله محسوب می شود!!! پتاسیم زیاد یا کم می تواند  

بدانید چه باید بخورید اینکه  با مسئول تغذیه برای    آزمایشات ماهیانه سطح پتاسیم شما را چک می کند.

 یا نخورید مشورت کنید. 

در   همچنین در آجیل وگوشت نیز یافت می شود.   میوه ها وسبزیجات وجود دارد.،غذاهای تازه  پتاسیم در  

در حالی که   حالت عادی بدن شما از پتاسیم مورد نیاز استفاده کرده ومابقی مازاد را از بدن دفع می کند.

 در شرایطی که دچار نارسایی کلیه باشید پتاسیم اضافی در بدن شما تجمع پیدا می کند.



میلی   4000تا  3000در دیالیز صفاقی هدف دریافت   شما ممکن است محدودیت پتاسیم داشته باشید.

)تعویض های روزانه محلول دیالیز صفاقی باعث می شود شما به مصرف    گرم پتاسیم در روز می باشد.

  میلی گرم پتاسیم روزانه نیاز دارید.   2000در همودیالیز شما روزانه به    پتاسیم بیشتری نیز داشته باشید( 

در مورد اینکه مجاز به مصرف چه مقدار پتاسیم در روز هستید باید با پرستار یا مشاور تغذیه صحبت 

 کنید.

میزان مجاز پتاسیم در بیماران تحت   آزمایشات ماهیانه شما میزان مجاز را برای شما مشخص می کند.

اگر آزمایشات شما  در محدوده نرمال باشد شما   است.میلی اکی والان در لیتر    5.5تا    3.5همودیالیز بین  

اگر پتاسیم شما بالاتر از محدوده تعیین شده است بهتر است  متوجه می شوید که همه چیز خوب است.

شما غذایی را که در طول یک هفته می خورید یادداشت کنید و از آن برای اصلاح کردن رژیم خود با 

 کمک متخصص تغذیه استفاده کنید.

 چگونه می توانیم تعادل را بین آنچه باید بخوریم یا نخوریم برقرار کنیم؟

ممکن است   ج یرا  ی غذاها   موارد را به شما ارائه دهد   نی از ا  ی ستیتواند ل  ی شما میا پرستار    ه یمتخصص تغذ

 هر دو.   ای  د یاجتناب کن  دیکه با  ییغذاهایا    خوردن باشند، یبرامجاز    ییغذاها

این روش   کنید یا از متخصص تغذیه در مورد ارزش غذایی مواد سوال کنید.  وجستجشما می توانید   •

که یدو ت   ای  کیکه    دیمتوجه شو  شما ممکن است  با این روش    می تواند انتخاب خوبی برای شما باشد.

 . ردیشما قرار بگ  ییتواند در برنامه غذا  یم  تزایپ

شما می توانید برای خودتان برنامه غذایی طراحی کنید. در کتاب ارزش های غذایی جستجو کنید  •

تواند به شما کمک کند   یمکار    نیا  و یا با استفاده از اپلیکیشن برای خود چارت غذایی درست کنید.

 که  دیبخور  ییدهد غذاها  یبه شما امکان م  وروی برنامه غذایی خود دارید    یشتریب  د کنترلیاحساس کن



برنامه غذایی خود را تنظیم می کنید، از متخصص تغذیه بخواهید برنامه اگر خودتان    .ستندیها ن  ستیل  در

 شما را چک کنید.

 فسفر چیست؟

پروتئینی مانند گوشت، لبنیات، آجیل  فسفر، یک ماده معدنی رایج در بدن، لوبیا و نخود  ،  در غذاهای 

لبنیات  از  را  مقدار  بیشترین  و  گیاهی  غذاهای  از  را  فسفر  کمترین  ما  است.  شکلات  حتی  خشک 

نوشیدنی های کولا، غلات، و بیشتر غذاهای  به  وگوشت)بیشتر از مواد افزودنی غذایی( جذب می کنیم.

 فرآوری شده 

فسفات اضافه کرده اند. به همین دلیل خواندن برچسب مواد غذایی و انتخاب غذاهای تازه برای پخت و 

 پز بسیار حیاتی است.

در افراد    ساخت استخوان و دندان های قوی است.  وظیفه فسفر کمک به بدن شما برای استفاده از انرژی، 

با کلیه های سالم فسفر اضافی از بدن حذف می شود ولی در افراد با نارسایی کلیه فسفر مازاد در بدن 

همچنین می تواند منجر به سخت شدن شریان ها و آسیب به   منجر به خارش در برخی افراد می شود. 

 قلب شود.

های استخوانی می تواند یک مشکل در درازمدت باشد. کمبود کلسیم در استخوان ها می تواند    بیماری 

زمانی که کلسیم وفسفر خارج   همچنین درد استخوانی می تواند بروز کند.  آنها را ضعیف وشکننده کند.

حد تعادل باشند،غدد پاراتیروئید که در گردن شما قرار دارند شروع به ترشح بیش از حد هورمون می از  

 ( PTHکنند.)

 منجر به برداشت کلسیم بیشتر از استخوان ها می شود.) این یک سیکل معیوب است(.   PTHبالا بودن  

 بیماری های استخوانی اتفاق نمی افتد: 



 ها، ن  شریا  اگر سطوح کلسیم وفسفر شما در محدوده نرمال باشند، سیکل معیوب شروع نخواهد شد و

 استخوان ها و همه بدن شما سالم خواهند بود.  قلب،

بیمار تحت همودیالیز سوال کنید. هر  نرمال آزمایشات در یک  از پزشک وپرستار خود در مورد سطح 

 آزمایش کمی اختلاف دارد.میزان نرمال این مواد در افراد تحت همودیالیز : 

 9.5تا    8  (:caکلسیم )

 5.5تا    3.5  (:Pفسفر)

PTH  :150    300تا 

 چگونه سطح کلسیم وفسفر را در حد طبیعی حفظ کنم؟

 راهکار برای این موضوع وجود دارد: سه  

این کارها می تونند باعث   :پیوند کلیه انجام دهید یا درمان همودیالیز را طولانی مدت انجام دهید (1

 دفع فسفر بیشتری از بدن شما شده و تعادل را برقرار کنند.

از نوشیدنی های   % فسفر این غذاها را جذب می کنید.100: شما  از غذاهای فرآوری پرهیز کنید (2

فسفر در بسیاری از غذاهایی که ممکن است دوست داشته   کولا و غذاهای آماده کنسروی پرهیز کنید.

لوبیا و نخود  ،  آجیل و خشکبار،  لبنیات  ،باشید و می تواند برای شما مفید باشد وجود دارد: گوشت ها

به شما بدهند )در و فیبر  ها می توانند پروتئین و چربی های سالم    این   شکلات. غذاهایی مانند و    خشک

 ادامه در مورد فیبر صحبت خواهیم کرد.( 

در حقیقت شما   غذاها به میزان کمی جذب می شود.برخی  در    ی که بطور طبیعیما می دانیم که فسفر

% فسفر در غذاهای گیاهی مثل آجیل ها را جذب 40% فسفر موجود در گوشت و  70ممکن است فقط  



این به این معنی می باشد که شما می توانید مقدار بیشتری از این مواد را بدون ریسک مشکلات   کنید.

 استخوانی) یا عروقی( مصرف کنید.

اگر تحت همودیالیز هستید شما نیاز به مصرف داروهای :  فسفر بایندر ها را طبق دستور مصرف کنید (3

این بایندرها مانند یک آهنربا فسفر بدن را جذب کرده و از طریق روده دفع می کنند.   فسفر بایندر دارید.

 این داروها تنها زمانی عمل می کنند که با غذا مصرف شوند.

 

 

 غذاهایی که به صورت مایع هستند را مصرف نکنید: 

سوپ یک مایع   یک مایع هر نوع نوشیدنی یا حتی غذایی هست که در دمای اتاق به صورت مایع باشد.

، شیر و ژلاتین. حتی هندوانه هم به میزان زیادی مایع دارد و بهتر است به میزان  است.همچنین بستنی

 زیادی مصرف نشود.

 



 
 

 دیالیز اهمیت دارند؟چرا مصرف مایعات در  

  زمانی که کلیه های شما کار نمی کنند توانایی دفع مایعات اضافی بدن شما را بین جلسات دیالیز ندارند. 

 این موضوع باعث بروز علائمی در بدن شما می شود.از جمله: 

 دست ها و پاها که ادم نامیده می شود.   تورم در صورت، •

 سردرد و کمبود انرژی  •

 ناشی از تجمع مایع در ریه ها   تنگی نفس •

 مشکلات قلبی ناشی از کشیدگی قلب شما به دلیل تجمع مایع زیاد یا برداشتن زیاد و سریع مایع  •

 فشار خون بالا که می تواند منجر به سکته های مغزی شود. •

اینکه چه میزان محدودیت مایع دارید بستگی به میزان ادراری دارد که شما در هر شبانه روز دفع    نکته: 

 می کنید. 

 همودیالیز و مصرف مایعات: 



بدون داشتن عملکرد کلیه میزان مجاز مایع   آب وزن دارد.هر لیتر مایع تقریبا معادل یک کیلوگرم است.

به   )بین جلسات دیالیز(.روزانه خود را با لباس یکسان وزن کنید.  شما یک لیتر در شبانه روز خواهد بود.

در صورتی که شما ادرار دارید میزان    این طریق میزان اضافه وزن بین جلسات دیالیز مشخص می شود.

 ایعات شما کمتر می شود. ممحدودیت  

در اینجا برخی راههای آسان وقابل پیشگیری برای محدودیت مایع وجود دارد.بررسی کنید کدام راه برای  

 شما امکان پذیر است: 

 فقط در حد رفع تشنگی   وقتی تشنه هستم آب بنوشم وفقط   •

 از فنجان یا لیوان کوچک برای نوشیدن استفاده کنم •

 از تکه های کوچک میوه های یخ زده استفاده کنم  •

 . به جای قاشق از چنگال برای خوردن سوپ استفاده می کنم تا مایعات کمتری بخورم •

 یک قالب کوچک یخ نسبت به آب تشنگی بیشتری را با حجم مایع کمتر برطرف می کند. •

 بریزم.دهان خود را با آب سرد یا دهانشویه بشورم وسپس آن را دور   •

 یک تکه آب نبات سخت، یک تکه یخ، یک قاچ لیمو، انگور یخ زده یا آدامس بدون قند بجوم.  •

 یک آب نبات نعناع را بمکم که به من کمک می کند تشنگی ام را رفع کنم و نفسم را تازه نگه دارد! •

 با پزشک در مورد داروهایی که باعث خشکی دهان می شوند صحبت کنم.  •

مقدار مجاز مصرف مایعاتم را در کل روز تقسیم کنم.از یک ظرف برای کل مایعات مجاز کل روز  •

 هر میزان که مصرف میکنم از مقدار مایعی که مجاز هستم مصرف کنم کم کنم.   استفاده کنم.

 از غذاهای پر سدیم یا بسیار شیرین خودداری کنم. •

 دیالیز صفاقی و مایعات: 



تا حدی عملکرد کلیه دارند. هنوز مقداری ادرار تولید می کنند. با گذشت زمان،   PDاکثر افراد مبتلا به  

عملکرد کلیه تمایل به کاهش دارد. هر چقدر بیشتر ادرار داشته باشید، می توانید مایعات   " باقیمانده"این  

ز صفاقی میزان ادرار شما اندازه گیری می شود تا مطمئن شوند به اندازه  یبیشتری مصرف کنید. در دیال

اگر عملکرد شما کاهش پیدا کند، شما نیاز به دیالیز بیشتر و مصرف مایعات کمتری   کافی دیالیز می شوید.

 خواهید داشت.

ممکن است   محلول خود را طبق تجویز پزشک تعویض کنید. اگر تعویض محلول را به تعویق بیندازید،

محلول مجددا به بدن شما جذب شود. ادم بدن خود را بررسی کنید و اگر هر کدام از علائم زیر را داشتید 

 با پرستار، پزشک و یا متخصص تغذیه تماس بگیرید:  

 شما تجمع مایع در بدن دارید.) دچار ورم در بدن شده اید( •

 وزن شما خیلی سریع بالا می رود.) اضافه وزن (  •

 هستید.نسبت به قبل مجبور به استفاده از محلول های قندی با غلظت بالاتر  •

 سردرد دارید •

 به کدام ویتامین ها نیاز دارم؟

در دیالیز، نیاز به ویتامین می تواند تغییر کند. دیالیز برخی از ویتامین ها را دفع می کند. برخی ویتامین 

 ها هم ممکن از به سطوح خطرناکی برسند. 

مصرف هر نوع مکمل یا ویتامینی پزشک شما ممکن است برای شما برخی ویتامین ها را تجویز کند.قبل از  

 لازم است حتما با پزشک خود مشورت کنید. 

 

 زیاد از حد محسوب می شود؟  Cچه میزان از ویتامین  



 

به نام اگزالات  یستالیبه کر C  نیتامیوبرساند. ب یتواند به شما آس ی از حد م شی ب C نی تامیو ز،یالیدر د

 ن،یبنابرا  حذف اتفاق نمی افتد..  ن یا  زیال یدبا  کنند، اما    یسالم اگزالات را حذف م   ی ها  ه یکل  شود.  ی م  هیتجز

است    ل یدل  نی به هم .  استخوان و مفاصل شود  درد  جادیباعث ا   می تواندو  در بدن تجمع پیدا کردهاگزالات  

 . دیگرم در روز محدود کن  یلیم  75-90به   C  نی تامیو  قرص  دیکه با

 

 ست؟ی چ  بر ی ف 

 

 

 

بخشی از غذاهای گیاهی است که در روده شما نمی تواند تجزیه شود. از بدن شما از طریق روده دفع فیبر  

 فیبر می تواند به موارد زیر کمک کند:  می شود.

 مانع از بروز یبوست می شود •

 خطر ابتلا به سرطان روده بزرگ و سایر سرطان ها را کاهش دهد  •

 به کنترل قند خون کمک کند  •



 فرد بعد از غذا برای مدت طولانی تری احساس سیری کند  •

 کلسترول خود را کاهش دهد  •

 

 دو نوع فیبر وجود دارد و هر دو برای شما مفید هستند: 

 

 

 

: برخی از غذاها دارای نوعی فیبر هستند که می تواند در آب حل شود نخود و لوبیا،سیب، مرکبات، محلول

است پزشک شما یک محصول حاوی پوسته پسیلیوم را هویج و جو مقداری فیبر محلول دارند یا ممکن  

 تجویز کند.

آجیل، و برخی سبزیجات، مانند لوبیا سبزو گل کلم، فیبری دارند    غلات و سبوس گندم کامل، نامحلول:  

که قابل حل نیست حل کردن این نوع فیبر به حرکت غذا از طریق روده بزرگ شما کمک می کند و می 

 کند.تواند به یبوست کمک  



غذاهایی که فیبر دارند حاوی فسفر نیز هستند. به یاد داشته باشید، ما اکنون می دانیم که فقط بدن  

درصد از فسفات گیاهان را جذب می کند. فیبر دلیل دیگری برای خوردن غذای تازه است.    40حدود  

 غذاها را از ابتدا بپزید. غذاهای فرآوری شده فیبر چندانی ندارند. 

 نکته: 

پرتقال، موز   هنوز باید نسبت به غذاهایی که سرشار از پتاسیم هستند هوشیار باشید: مانند لوبیا، آووکادو،

همچنین عاقلانه است که از این غذاهای پر و چنار، میوه های خشک )انجیر،کشمش و مویز( و شکلات.

 سدیم در رستوران ها اجتناب کنید: 

 سوپ ها  •

 انواع ترشی •

 سس خامه ای  •

 سس کچاپ سس سویا و   •

 سس سالاد  •

 غذاهای سرخ شده  •

 گوشت های پخته شده با نمک )سوسیس،بیکن و غیره( •

 هر نوع نمک )نمک دریا، نمک سیر و غیره(  •

 

 غذا های بیرون                     

می توانید در رستوران ها غذا بخورید و همچنان به برنامه غذایی خود پایبند باشید.) این فکری است که 

وقتی به رستوران می روید، آنچه   برخی افراد می کنند( غذای رستوران اغلب شور و در حجم زیاد است.



به طور اشکالی ندارد که بگویید شکر یا نمک اضافه شده نمی خواهید..را که باید رعایت کنید، بخواهید

)یک طعم دهنده با سدیم در   MSGمثال اگر هوس غذای چینی دارید، درخواست کنید تا سس سویا و 

 آن( را از غذا حذف کنند. 

این روزها بسیاری از رستوران ها منوی سلامت قلب و غذاهای کم چرب را دارند. احتمالا این غذاها نمک 

هنوز باید نسبت به غذاهایی که سرشار از پتاسیم هستند هوشیار باشید. مانند لوبیا، آووکادو،   کمتری دارند.

بامتخصص تغذیه در مورد مقدار   پرتقال، موز و چنار، میوه های خشک )انجیر،کشمش و مویز( و شکلات. 

مناسب این مواد مشورت کنید. معمولا  )اغلب غذاهای »کم چرب« قند بیشتر دارند و غذاهای »کم نمک« 

 چربی بیشتری دارند.

 نمک، شکر و چربی طعم را اضافه می کنند.( 

 : عاقلانه است که از غذاهای پر سدیم در رستوران ها اجتناب کنید 

 سوپ ها  •

 انواع ترشی ها  •

 سس خامه ای  •

 سس سویا و سس کچاپ  •

 سس سالاد  •

 غذاهای سرخ شده  •

  گوشت های پخته شده با نمک )سرد، سوسیس،بیکن و غیره( •

 غیره( تمام نمک ها )نمک دریا، نمک سیر و   •

 انتخاب های خوب شامل: 



 سالاد •

 روغن و سرکه یا آبلیمو  •

 سبزیجات )پتاسیم کم تا متوسط( •

 میوه ها )پتاسیم کم تا متوسط( •

 نان های سبوس دار  •

 غذاهای کبابی یا پخته  •

 خطرات فست فود 

میلی گرم سدیم داشته باشد؟   1190مرغ سوخاری فست فود ممکن است  سینه  آیا می دانید که فقط یک  

  1330ماهی فست فود ممکن است    همچنین مقدار زیادی فسفات اضافه شده هم ممکن است داشته باشد.

میلی گرم   750  میلی گرم سدیم داشته باشد. و یک چیزبرگر کوچک در برخی از فست فودها ممکن است

 بهتر است قبل از مصرف میزان سدیم مواد را بپرسید و آگاهانه مصرف کنید.   سدیم داشته باشد.

 برنامه ریزی کنید غذاخوری  برای  

وقتی به خانه یک دوست یا رستوران می روید، غذایی که می توانید بخورید را با خود ببرید. کافی است 

می  محسوب  چالش  یک  رستوران  در  آن  کردن  آماده  و  دارید  پیچیده  رژیم  یک  شما  که  کنید  بیان 

با این روش اینطوری به مقدار کم از غذایی که دوست دارید مزه کنید و بعد غذای خودتان را بخورید.  شود.

 رید.شما می توانید به راحتی و بدون به خطر انداختن سلامتی خود غذا بخو

کلید بیرون غذاخوردن در افراد دیالیزی این است که از قبل آماده بشید. اما یکبار و به مقدار کم. همه ما 

نیاز به شادی داریم. ولی باید حواستان به میزان مایعات و مقدار پتاسیم مصرفی باشد.نه اینکه در پایان به 

 فقط سعی کنید خودتان را ببخشید و مجددا به مسیر قبل برگردید.  اورژانس ختم شود.



 استراتژی برای تغییر بیندازید: قبل از اینکه سراغ برنامه غذایی برویم، اجازه دهید نگاهی گذرا به چند  

 

 

 

 استراتژی هایی برای تغییرات سبک زندگی 

و....   خانواده،استرس  فرهنگ،  به  بستگی  دهیم،  انجام  کاررا  این  زمانی  اینکه چه  و  می خویم  که  آنچه 

دارد.اینکه چقدر طول می کشد آنچه که ما به شما می گوییم را بپذیرید بستگی به شرایط زندگی شما 

 دارد. 

 

 با چه چالش هایی برای موفق شدن روبرو هستید؟ 

که می   خودتان به یک نفر در تیم مراقبت های بهداشتی خود فکر کنید و یک نفر در زندگی شخصی  

 تواند به شما کمک کند نام آنها را اینجا بنویسید:

 عضو تیم مراقبت های بهداشتی:

 _________________________________ 

   دوست یا عضو خانواده: 

 _________________________________ 

 

 گزینه های خود را در نظر بگیرید 

این است که شما یاد می گیرید چه اتتخاب هایی را برای غذا و مایعات فصل  یکی از اهداف اصلی این  

 مصرفی خود دارید. شما این اطلاعات را از دو طریق به دست می آورید:



به واسطه بیماری کلیوی فریب خورده اید، محدود شده اید و قربانی می توانید احساس کنید که   .1

 شده اید. 

می توانید به انتخاب های غذایی خود به عنوان یک شانس برای داشتن احساس بهتر، داشتن کیفیت  .2

 کارهایی را که از آن لذت می برید بیشتر انجام دهید. زندگی بالاتر نگاه کنید و

دیدن  متفاوت چگونه های متفاوت نگاه کردن به آن.... این بستگی به شما دارد که   راه تصویری یکسان و

 را انتخاب کنید.

 برنامه ریزی از قبل داشتن  

 یک راه بسیار عملی برای ایجاد تغییراین است که از قبل برنامه ریزی کنید.

 هفتگی( باشد. تان چگونه )روزانه یا  های غذاییریزی کنید که وعدهبرنامه •

 یک لیست خرید تهیه کنید و به آن پایبند باشید )این باعث صرفه جویی در پول شما نیز می شود(. •

 در مورد وعده های غذایی بعدی خود فکر کنید.  •

 تصمیم بگیرید که کجا غذا بخورید)خانه، رستوران، پیک نیک، خانه دیگران و غیره(  •

های غذایی پیدا کردید، این کار را انجام می دهید و انجام آن عادی زمانی که عادت به برنامه ریزی وعده  

می شود. یک سرمایه گذاری کوچک بازده بزرگی را به همراه دارد. یک قابلمه، سرخ کن بادی یا زودپز 

 برقی ممکن است کمک کند شما با تلاش کمتری آشپزی کنید. 

 از یک دفترچه یادداشت یا برنامه برای پیگیری برنامه غذایی کمک بگیرید: 

اینکه چگونه درست می ا و مایعات مصرفی روزانه:  ذ مقدار غ یادداشت   اینکه چه مقدار غذا و  یادداشت 

 شوند. 



آنچه را که از مطالعه خود در  ریزی وعده های غذایی: یادداشت های شما در مورد دیالیز، ورزش، وبرنامه 

 و تغذیه و غیره آموخته اید یادداشت کنید.  CKDمورد  

 : توزین خود هر روز در ساعت معین و با پوشیدن همان لباس روزقبل.وزن یادداشت  

یادداشت کردن علائمی که می خواهید به پزشک خود ذکر کنید.)به عنوان مثال، خارش پوست که ممکن 

 است به معنای فسفر بیش از حد باشد(. 

 از متخصص تغذیه بپرسید. برای اینکه  :    سوالات در مورد انتخاب غذا، آشپزی و غیرهیادداشت  

 

 

 

 

 هدف خود را در ذهن داشته باشید: 

 سالم ماندن 

حفظ سلامتی به معنای چیزی بیش از پیروی صرف از دستورات پزشک است. برنامه ریزی غذایی و ایده  

هایی که بیان شد باید اختصاصی شما شوند! که به این معنی است که شما باید با توجه به شرایط خودتان 

اگر این روش را دنبال کنید به شما کمک خواهد کرد که با داشتن بیماری کلیوی   از آنها پیروی کنید.

 زندگی خوبی را دنبال کنید.



الان زمان آن رسیده که مبحث مربوط به مایعات و غذا بیماران تحت دیالیز را جمع بندی کنیم. اما در 

 ادامه چند نمونه از برنامه ریزی غذایی را برای کمک به شما ارائه می دهیم:

 

 ____________ طرح شخصی برای  

 تغذیه و مایعات برای افراد دیالیز 

اگر یاد بگیرم که چگونه مسئولیت غذا و مایعات خود را بر عهده بگیرم، می توانم احساس بهتری داشته  

 آزمایشگاهی خود را بهبود بخشم و کیفیت زندگی بهتری داشته باشم.باشم، نتایج  

اندازه گیری می برای کمک به افزایش یا کاهش وزن خود،  انرژی موجود در یک غذا    کالری  اصول تغذیه:

 .  مکن

نشاسته هایی که در بدنم به قند تبدیل می شوند و به من انرژی می دهند.   کربوهیدرات   اصول تغذیه:

کربوهیدرات در قندها، غلات،میوه ها و سبزیجات موجود است. اگر دیابت دارم، نیاز دارم با متخصص 

تغذیه در مورد انتخاب کربوهیدرات هایی صحبت کنم که باعث نمی شوند قند خون من خیلی سریع بالا 

 برود. 

چربی به من انرژی می  مغز و غشای سلولی من بیشتر از چربی ساخته شده است. چربی ها اصول تغذیه:  

بیشتر از چربی های   مسعی کن  .کمک می کندبرای حفظ سلامت قلبم،  دهد و به جذب برخی ویتامین ها  

 .ممایع هستند استفاده کندر دمای اتاق  غیراشباع که  

 داشتن ماهیچه ها، استخوان ها، دندان ها و موی سالم مورد نیاز است. برای    پروتئین اصول تغذیه:  



 گرم در دسی لیتر باشد.   4در آزمایشات ماهانه آزمایشگاهی، سطح آلبومین من باید بیشتر از  

 دریافت مقدار مناسب سدیم 

برای داشتن اعصاب سالم و متعادل کردن سطح مایعات نیاز   بدن من به سدیم )که در نمک موجود است( 

دارد. ولی رژیم غذایی پر نمک ممکن است من را در معرض خطر ابتلا به فشارخون بالا، بیماری قلبی و 

قرار دهد. است   سکته مغزی  باشم و ممکن  تا کمتر تشنه  به من کمک می کند  کمتر خوردن سدیم 

همودیالیز را راحت تر تحمل کنم. وقتی شروع به مصرف کمتر سدیم می کنم، در عرض چند هفته به آن 

عادت خواهم کرد و طعم غذا بهتر خواهد شد! گیاهان تازه یا گیاهان خشک بدون نمک هم می تواند  

 کمک کننده باشند. 

 

 قلب سالم خوب و  احساس  داشتن  پتاسیم: کلید  

. ماهیچه ها، از جمله قلب "صحبت کنند"در بدن من، پتاسیم به اعصاب من کمک می کند تا با بدن من  

تواند  من با بالا رفتن سطح پتاسیم می تواند دچار طپش شود.یا حتی در موارد بالا بودن خیلی زیاد می  

میلی اکی والان   5.5تا    3.5سطح پتاسیم من در آزمایشات ماهیانه باید بین    منجر به ایست قلبی شود.

 در لیتر باشد. 

 بهترین راه برای بررسی میزان مصرف پتاسیم این است که: 

 در هر آزمایش ماهیانه از متخصص تغذیه بپرسید سطح پتاسیم من چقدر است؟  •

 گوشت و مرغ تازه مصرف کنید. •

 وعده های غذایی کوچک از میوه ها و سبزیجات با پتاسیم بالا مصرف کنید.  •

 مصرف غذاهای فرآوری شده خودداری کنید. از   •



  استفاده   غذایی  کوچک  سایزهای   از.  کنم  می  انتخاب  رابه طور کلی، من گزینه های با پتاسیم کم و متوسط  

  تواند  می   این.  کنم  حذف  را  آنها  پتاسیم  از  بخشی  توانم  می  ها   خوراکی  جوشاندن  یا   خیساندن  با.  کنم  می

 ... بیشتر  پتاسیم  دفع  یعنی  بیشتر  دیالیز  بدانم  باید.   کند  تر   ایمن   من   برای  را  آنها

 فسفر چیست؟

اما فسفر   فسفر به بدن من برای استفاده از انرژی و ساخت استخوان ها و دندان های قوی کمک می کند.

بیش از حد باعث سخت شدن شریان ها و آسیب به قلب می شود.همچنین منجر به ضعیف شدن استخوان  

فسفر را در محدوده طبیعی قرار دهم، این سیکل معیوب شروع    های بدن می شود.اگر من سطح کلسیم و

 است:  سطوح ایمن آزمایشات برای من به این قرار  نخواهد شد و قلب و استخوان های من ایمن می مانند.

 میلی گرم در دسی لیتر   9.5تا    8.4کلسیم:   •

 میلی گرم در دسی لیتر   5.5تا    3.5فسفر:   •

 55فسفر: کمتر از  حاصل ضرب کلسیم   •

• iPTH  :150    300تا  pg/mL 

  قه یدق10تا    5فسفات در عرض    ی ندرهایبا  مصرف. با  نگه دارم  من یتوانم فسفر خود را در محدوده ا  ی من م

روزانه    مصرف لازم باشد    دیشا  .کم فسفر  ی غذاها  با انتخاب  و   ییغذا  ی وعده ها  انیم  و   از تمام وعده ها قبل  

می توانم    شوم،   ی م  زیالید  شتریهر چه ب  .گرم در روز محدود کنم  یلیم  1000تا    800به حدود  را  فسفر  

 دفع کنم.  یشتریب  فسفر

 

 در غذاها موجود  فسفر  

 



 فسفر میزان    ین بالاتر   گوشت: 

 گرم(   یلیم  231-136اونس )  3دنده    ک،یکباب گوشت گاو، است •

 گرم(   ی لیم  412اونس )  3جگر گاو، سرخ شده،   •

 گرم(   ی لیم  210)  نهیس  2/1شده    انیمرغ بر  نهیس •

 گرم(   یلیم  240-109اونس، پخته شده )  3خرچنگ   •

 گرم(   یلیم  190-117اونس، پخته شده )  3  جگرماهی  •

 گرم(   یلیم  178اونس )  3بوقلمون، بو داده،    نهیس •

 

 فسفر کمتر با مقدار  گوشت:  

 ( سدیم را هم چک کنید  –گرم   ی لیم  40اونس )  1  کن،یب •

 گرم(   یلیم   123اونس )  3زبان گاو   •

  گرم(  یلیم 56اونس )  3گاو    سیرابی •

 ( سدیم را هم چک کنید   –گرم    یلیم  130اونس )  3تن    ی کنسرو ماه  •

 گرم(   یلیم  108-91پا )  1ران مرغ،   •

 گرم در هر تخم مرغ(   یلیم  96تخم مرغ ) •

 گرم(   یلیم  165اونس )  3گوشت چرخ کرده   •

 گرم(   یلیم  116اونس، پخته )  3  گویم •

 

 ر : فسفر بالاتات ی لبن 



 

 گرم(   ی لیم  262اونس )  8(  ر یهات چاکلت )با ش •

 گرم(   یلیم  277اونس )  8تخم مرغ   •

 گرم(   یلیم  201اونس )  8کم    ی دوغ با چرب •

 گرم(   یلیم  252اونس )  8شکلات    ریش •

 گرم(   یلیم  159اونس )  1  یسیسوئ  ریپن •

 گرم(   یلیم  143اونس )  1چدار    ریپن •

 

 ن یی : فسفر پا ات ی لبن 

 میلی گرم(   50اونس )  4شیر بادام غنی نشده   •

 ( گرم  میلی  116)   اونس   4  چربی  ٪1شیر   •

 میلی گرم(   138اونس )  4درصد چربی    2شیر   •

 میلی گرم(   111اونس )  4شیر کامل   •

 میلی گرم(   29اونس )  4شیر برنج غنی نشده   •

 میلی گرم(   115اونس )  1موزارلا   •

 میلی گرم(   105اونس )  1پنیر بز   •

 میلی گرم(   32قاشق غذاخوری )  2پنیر خامه ای   •

 

 !!! با مایعات غرق نشوید 



 عات یمادر بدن  اگر    رایاست ز  ی اتی امر ح  نیا  است.از بدن    ی اضاف  عات یخارج کردن ما زیالیاز کار د  یبخش

 : دچار  است  ممکن ،  تجمع پیدا کرده باشد  یادیز

 ی انرژ  بود سردرد و کم  •

 ورم در صورت، دست ها و پاها )ادم(  •

 ها  هیدر ر  عیما  به دلیل تجمعمشکل تنفس   •

 از حد   شیب  عیمابه دلیل تجمع  از کشش قلب  ناشی    یقلب  بیآس •

 تواند منجر به سکته شود   ی فشار خون بالا که م •

 دنیسوال ک  هی، از پزشک در مورد چک کردن عملکرد کلیدباش  PDاگر مبتلا به  

ممکن   ابد، یکاهش    ها   ه یاگر عملکرد کل  ید؟ کن  یم   افتیدر  PD  ی به اندازه کاف  نکه یاز ا  نان یاطم   یبرا

 ید یا محدودیت مایعات بیشتری داشته باشید.داشته باش  ازین  PD  یشتریاست به مقدار ب

تماس باید نسبت به علائم ادم آگاهی داشته باشید و در صورت داشتن علائم زیر با پزشک یا پرستار خود  

 بگیرید:

 افزایش ناگهانی وزن •

 استفاده از محلول های قندی با غلظت بالاتر نسبت به قبل  •

 دچار سردرد شوید •

 

 به چه ویتامین هایی نیاز دارم؟



گرم در روز   یلیم  75-90از    ش یب  دیبابه طور مثال ندهد. )    ی م  رییها را تغ  ن یتامیبه و  شما ازین  زیالید

پزشک ویتامین   کنید. بدون نسخه، با پزشک مشورت    ی ها مصرف مکملقبل از  (  د یمصرف کن  C  نیتامیو

 مناسب را با توجه به وضعیت سلامتی و نیاز بدن شما تجویز خواهد کرد. 

 

 غذا خوردن  بیرون  

 : انجام دهیدرا    ها کار   نی، ایدغذا بخور  رونیدر رستوران ب  یدقصد دار  یوقت

 .یدسوال می کن  ریدداراز رستوران در مورد چیزی که قصد خوردن آن را  •

 ید.پخت  غذا سوال کن  یدهنده و چگونگ  لیدر مورد مواد تشک  مسئول سفارش غذا از   •

 .دیکن  ز یپره   میو پتاس  میپر سد  یاز انتخاب ها  •

 .دیکن ی خوددار  ی خامه ا یسس ها   وشده    ی ترش  ایشور   یاز مصرف سوپ، غذاها   •

 .دیاوریبا خود برا    ندرها یبافسفر   •

 ید و اگر به رستوران رفتید، سعی کنید سدیم خود را محدود کنید.از فست فودها اجتناب کن  یدکن  یسع

 ی سبک زندگ   رات یی تغ   ی برا   یی ها   ی استراتژ 

احساس بهتر و بهبود    ی برا  یشانسخود را به عنوان    عاتیو ما  یی غذا  ی ها  نهیخواهم کرد که گز  ی سع  من

 .نمیخودم بب یزندگ  تیفیک

با توجه به آنچه که قصد درست کردن آن را دارم، برای غذای خودم برنامه ریزی با تهیه لیست خرید   •

 خواهم داشت. 

 فکر خواهم کرد  سالم وداشتن یک دفترچه ثبت روزانه    هیتغذ  کیمن به حفظ   •

 مایعات  فسفر  پتاسیم  سدیم  پروتئین  صبحانه 



 خواهم بود. عاتمیو ما ییمن مسئول برنامه غذا •

 

 

 

 روزانه   یی غذا  ی وعده ها   ی ز ی برنامه ر  جدول 

 میلی گرم(   60( = حدود  ∎نمودار ارزش غذایی: سبزیجات و حبوبات )توجه: هر نماد )  

 

 

      

      

      

      

 مایعات  فسفر  پتاسیم  سدیم  پروتئین  ناهار 

      

      

      

      

      



 فسفر  پتاسیم  سدیم  مقدار  سبزیجات 

 ∎ ∎∎∎∎∎ ∎ فنجان  2/1 )له شده(   ییکدو حلوا

 ∎ ∎ ∎ فنجان  1 ونجه ی  جوانه

 ∎ ∎∎∎∎∎∎∎ ∎∎ 1 )تازه(   یفرنگ  کنگر

 ∎ ∎∎∎ ∎ ساقه  6 )تازه، پخته(   مارچوبه

 ∎ ∎∎∎∎∎∎∎∎∎∎∎∎ ∎ فنجان  1 )خام، ورقه شده(   آووکادو

 ∎∎∎∎∎∎∎ فنجان  1 ( یپخته )خانگ  ایلوب

∎∎∎∎∎∎∎∎ 
∎∎∎∎∎∎∎∎∎ 

∎∎∎∎∎∎∎∎∎ 
∎∎∎ 

 ∎ ∎∎ ∎ فنجان  1 بامبو )کنسرو شده(   یها   شاخه

 ∎ ∎∎ ∎ فنجان  2/1 چغندر )تازه(   یسبز

 ∎ ∎∎∎∎ ∎ فنجان  2/1 تازه، پخته شده(   ی)برش ها  چغندر

 ∎ ∎∎∎∎∎∎∎ ∎ عدد  1 )زرد، خام(   یدلمه ا  فلفل

 ∎∎∎ ∎∎∎∎∎∎∎∎∎∎ ∎ فنجان  1 )آب پز(   اهی س  ایلوب

 ∎∎∎∎∎∎∎∎ فنجان  1 )کنسرو شده(   اهیس  نخود

∎∎∎∎ 
∎∎∎∎∎∎∎ ∎∎ 

 ∎ ∎∎∎∎ ∎ فنجان  1 )گلچه، خام(   یبروکل

 ∎ ∎∎∎∎ ∎ فنجان  1 بروکسل )آبپز(   کلم

 ∎ ∎∎∎ ∎ فنجان  2/1 )له شده(   ییحلوا  کدو

 ∎ ∎∎ ∎ فنجان  2/1 سبز )آب پز، رنده شده(   کلم

 ∎ ∎∎∎ ∎ فنجان  2/1 قرمز )آب پز، رنده شده(   کلم

 ∎ ∎∎∎∎ ∎ فنجان   1/ 75 )خام(   جیهو

 ∎ ∎∎∎ ∎ فنجان  2/1 )پخته، خلال شده(   جیهو

 ∎ ∎∎∎ ∎ فنجان  1 کلم )پخته شده(   گل



 ∎ ∎∎∎∎∎ ∎ فنجان  1 کلم )خام(   گل

 ∎ ∎∎ ∎ ساقه  1 )خام(   کرفس

 ∎∎∎∎∎∎ فنجان  1 )کنسرو شده(   نخود

∎∎∎∎∎∎ 
∎∎∎∎∎∎∎ ∎∎∎ 

 ∎∎∎∎∎∎ فنجان  2/1 سبز )کنسرو شده(   یلیچ  فلفل

∎∎∎ 
∎∎∎ ∎ 

 ∎ ∎∎∎ ∎ عدد  1 سبز )خام(   یلیفلفل چ

 ∎ ∎∎∎∎ ∎ فنجان  1 کولارد )پخته شده(   یسبز

 ∎ ∎∎ ∎∎∎∎ فنجان  2/1 )کنسرو شده(   ذرت

 ∎ ∎∎∎ ∎ فنجان  2/1 زده(   خی)  ذرت

 ∎ ∎∎∎ ∎∎∎∎∎∎ فنجان  2/1 کنسرو شده(  ،ی)به سبک خامه ا   ذرت

 ∎∎∎∎∎∎∎ ∎ فنجان  2/1 )خام(   ایسو  ایلوب

∎∎∎∎∎∎ 
∎∎∎ 

 ∎ ∎ ∎ فنجان  2/1 )پخته شده(   بادمجان

 ∎ ∎∎ ∎ عدد  1 فلافل

 ∎ ∎∎ ∎ فنجان  2/1 سبز   ازیپ

 ∎ ∎∎∎ ∎ فنجان  1 سبز )تازه، پخته(   ایلوب

 ∎ ∎ ∎∎∎ فنجان  2/1 سبز )کنسرو شده(   ایلوب

 ∎ ∎ ∎∎∎∎∎∎ فنجان  1 )کنسرو شده(   ذرت پوست کنده

 ∎ ∎ ∎ قاشق غذاخوری  1 حمص 

 ∎ ∎∎ ∎ فنجان  2/1 )پخته شده(  چیپ  کلم

 ∎∎∎∎∎∎∎ فنجان  1 قرمز )کنسرو شده(   ایلوب

∎∎∎∎∎∎ 
∎∎∎∎∎∎∎ 

∎∎∎ 
∎∎∎ 

 ∎ ∎∎ ∎ عدد  1 )پخته شده(   یفرنگ  تره

 ∎∎∎∎∎∎ ∎ فنجان  1 )پخته(   عدس

∎∎∎∎∎∎ 

∎∎∎∎ 



 ∎∎∎∎∎∎ فنجان  2/1 )کنسرو شده(   قارچ

 
∎∎ ∎ 

 ∎ ∎∎ ∎ فنجان  2/1 خام(   د،یسف  ی)معمول  قارچ

 ∎ ∎∎ ∎ فنجان  2/1 خردل )پخته شده(   یسبز

 ∎ ∎∎ ∎ عدد  8 )پخته شده(   هیبام

 ∎ ∎∎∎ ∎ فنجان  2/1 )خام(   ازیپ

 ∎ ∎∎ ∎∎∎∎ فنجان  2/1 )کنسرو شده(   یفرنگ  نخود

 ∎ ∎∎ ∎ فنجان  2/1 زده(  خی)  یفرنگ  نخود

 ∎∎∎∎∎∎ فنجان  1 )کنسرو شده(   یتیچ  ایلوب

∎∎∎∎∎∎ 
∎∎∎∎∎ 

∎∎∎∎∎ 
∎∎∎ 

 ∎∎∎∎∎∎ عدد متوسط  1 )پخته، با پوست(   ینیزم  بیس

∎∎∎∎∎∎ 
∎∎∎∎∎ 

∎∎∎∎∎ 
∎∎∎ 

 ∎∎∎∎∎ ∎ عدد متوسط  1 )پخته بدون پوست(   ینیزم  بیس

∎∎∎∎∎ 
∎∎ 

 ∎ ∎∎∎∎∎∎ ∎∎∎∎∎∎ فنجان  2/1 ( ی)پوره، خانگ  ینیزم  بیس

 ∎∎∎∎ ∎ فنجان  2/1 تنبل )کنسرو شده(   کدو

 
∎ 

 ∎∎ ∎ فنجان  1 )قرمز، خام، ورقه شده(   تربچه

 
∎ 

 ∎∎∎∎∎∎∎∎∎∎ فنجان  1 سرخ شده )کنسرو شده(   ایلوب

∎∎∎∎∎∎∎∎∎ 
∎∎∎∎∎ 

∎∎∎∎∎∎∎∎∎ 
∎∎∎ 

 ∎∎ ∎ فنجان  1 کاهو 

 
∎ 

 ∎ ∎ ∎∎∎∎ فنجان  4/1 ترش )کنسرو شده(   کلم

 ∎ ∎ ∎ عدد  4 )پخته شده(   تاکهیش  قارچ

 ∎ ∎∎∎ ∎ فنجان  1 )پخته(  یاسپاگت  کدو



 ∎ ∎∎∎∎∎∎ ∎ فنجان  2/1   )کنسرو شده(   اسفناج

 ∎ ∎∎ ∎ فنجان  2/1 )تازه(   اسفناج

 ∎ ∎∎∎ ∎ فنجان  2/1 )پخته، خلال شده(   یتابستان  ییحلوا  کدو

 ∎ ∎∎ ∎ فنجان  2/1 )خام، ورقه شده(   یتابستان  ییحلوا  کدو

 ∎ ∎∎∎∎∎∎∎∎∎ ∎ عدد متوسط  1 )پخته، با پوست(  نیریش  ینیزم  بیس

 ∎ ∎∎∎∎∎∎ ∎ فنجان  2/1 ( ی)پوره، خانگ  نیریش  ینیزم  بیس

 ∎ ∎∎∎∎∎∎∎∎ ∎∎∎ فنجان  2/1 )پخته(   یسیسوئ  شاتوت

 ∎ ∎ ∎ عدد متوسط  1 )خام(   یفرنگ  گوجه

 ∎ ∎∎ ∎ عدد  1 )قرمز، خام(   یفرنگ  گوجه

 ∎ ∎ ∎ فنجان  2/1 )کنسرو شده، برش داده شده(   یبلوط آب  شاه

 ∎ ∎∎∎∎ ∎ فنجان  2/1 سبز )پخته شده(   کدو

 ∎ ∎∎ ∎ فنجان  2/1 ( خام سبز )   کدو

 

 

 

 

 

 

 

 



 گرم(   ی ل ی م   60ها )توجه: هر نماد ) ( = حدود   وه ی: م یی نمودار ارزش غذا 

 

 فسفر  پتاسیم  سدیم  مقدار  میوه 

 ∎ ∎∎ ∎ عدد  1 )تازه(   بیس

 ∎ ∎∎ ∎ فنجان  2/1 ( نیریش  ری )غ  بیس  سس

 ∎ ∎∎ ∎ عدد  1 )تازه(   زردآلو

 ∎ ∎∎∎ ∎ فنجان  2/1 )نصف، کنسرو شده در شربت سبک(   زردآلو

 ∎ ∎∎∎∎∎∎∎ ∎ عدد متوسط  1 )تازه(   موز

 ∎ ∎∎ ∎ فنجان  2/1 )تازه(   اهیس  توت

 ∎ ∎∎ ∎ فنجان  1 منجمد(   ایاخته )تازه    زغال

 ∎ ∎∎∎∎∎∎∎∎ ∎ فنجان  1 )تازه(   یطالب

 ∎ ∎∎∎∎∎ ∎ فنجان  1 کازابا )تازه(   خربزه

 ∎ ∎∎∎ ∎ فنجان  1 ترش )تازه(   لاس،یگ

 ∎ ∎∎ ∎ فنجان  2/1 ترش )کنسرو شده در آب(  لاس،یگ

 ∎ ∎∎∎∎ ∎ فنجان  1 )تازه(   نیریش  لاس،یگ

 ∎ ∎∎∎ ∎ فنجان  2/1 )کنسرو شده در آب(   نیریش  لاس،یگ

 ∎ ∎ ∎ برش  2/1 کنسرو شده(   ،ی)ژله ا   یکرن بر   سس

 ∎∎∎∎∎∎∎∎ ∎ فنجان  2/1 )خشک شده(   زیمو

∎∎∎ 
∎∎ 

 ∎ ∎∎∎∎∎∎∎ ∎ عدد  8 )خشک شده(   خرما

 ∎ ∎∎ ∎ عدد  1 )خشک(   ریانج

 ∎ ∎∎ ∎ فنجان  2/1 )کنسرو شده در آب(   یا  وهیم  کوکتل



 ∎ ∎∎∎ ∎ متوسط  2/1 فروت )تازه(   پیگر

 ∎ ∎∎∎∎∎ ∎ فنجان  1 )تازه، بدون هسته(  انگور

 ∎ ∎∎∎∎∎∎∎ ∎ فنجان  1 عسلک )تازه(   خربزه

 ∎ ∎∎∎∎ ∎ عدد متوسط  1 )تازه(   یویک

 ∎ ∎ ∎ عدد متوسط  1 لیمو 

 ∎ ∎∎∎∎∎ ∎ عدد متوسط  1 انبه )تازه( 

 ∎ ∎∎∎∎ ∎ عدد متوسط  1 )تازه(   لیشل

 ∎ ∎∎∎∎ ∎ عدد متوسط  1 ناف )تازه(   ،ینارنج

 ∎∎∎∎∎∎∎ ∎ عدد متوسط  1 )تازه(   ایپاپا

∎∎∎∎∎∎ 
∎ 

 ∎ ∎ ∎ عدد متوسط  1 شور )تازه(   وهیم

 ∎ ∎∎∎ ∎ عدد متوسط  1 )تازه(   هلو

 ∎ ∎∎ ∎ فنجان  1 )کنسرو شده در آب(   هلو

 ∎ ∎∎∎ ∎ عدد متوسط  1 )تازه(   یگلاب

 ∎ ∎∎∎∎ ∎ فنجان  1 کنسرو شده در آب(   م،ی)ن  یگلاب

 ∎ ∎∎∎ ∎ فنجان  1 )تازه(   آناناس

 ∎ ∎∎∎∎∎ ∎ فنجان  1 ( وهی)کنسرو شده در آب م  آناناس

 ∎∎∎∎∎∎ ∎ فنجان  1 ( ی)پخته، ورقه ا   چنار

∎∎∎∎∎∎ 
∎ 

 ∎ ∎∎ ∎ عدد متوسط  1 )تازه(   آلو

 ∎ ∎∎∎∎ ∎ عدد متوسط  1 خاردار )تازه(   یگلاب

 ∎ ∎∎ ∎ عدد  2 خشک )خشک شده(   آلو

 ∎∎∎∎∎ ∎ فنجان  2/1 )دانه شده(   کشمش

∎∎∎∎∎ 
∎ 



 ∎ ∎∎∎ ∎ فنجان  1 )تازه(   تمشک

 ∎ ∎∎∎∎ ∎ فنجان  1 منجمد(   ای)تازه    یفرنگ  توت

 ∎ ∎∎ ∎ عدد متوسط  1 )تازه(   ینارنگ

 ∎ ∎∎∎ ∎ فنجان  1 )تازه(   هندوانه

 

 

 نمونه برنامه غذایی ) کم پتاسیم( 

 

 

 

 وعده    ان یم 

 فنجان برنج   1 •

 بادام  گرم  28 •

 کشمش گرم    28 •

 آب گرم    113     •

 

 ناهار 



 نان گندم کامل  ی همبرگر رو •

 نوایفنجان سالاد ک  1/ 2 •

 فنجان زغال اخته تازه  1/ 2 •

 فنجان 3پاپ کورن بدون نمک   •

 آب   سی سی    280 •

 

 شام 

 ی عیبوقلمون بو داده کاملا طبگرم (    85)    نهیس •

 سبز   ایلوب  گرم85 •

 ی اه یگ  تیسکویب  1 •

 نشده  نیری ش  یچا سی سی    170     •

 

 

 
 



 ) خوراک مختصر( اسنک 

 تازه خرد شده   یفنجان توت فرنگ    1/ 2 •

 شکلات تلخ گرم    28 •

 آب سی سی    100 •

 

 نوا ی ک   ی سالاد کرانچ 

 ار،ی،خ یبا گوجه فرنگ   نیپر پروتئ  نوآ یک  یلیآج  طعم.سالاد است  نیاز ا  یبیترک  نوآیسالاد ترد و رنگارنگ ک

=   پیمانه  1)  پیمانه   8.دیزیبرگ کاهو بر  ی فنجان ها  یرا با قاشق رو   سالاد.یسبز، نعناع تازه و جعفر  ازیپ

 فنجان(   1/ 2

 
 

 مواد تشکیل دهنده: 

 شسته شده  نوا،یفنجان ک  1 •

 آب   وانیل  2 •

 خرد شده  ی لاسیعدد گوجه گ  5 •



 دانه شده و خرد شده   ار،یفنجان خ    1/ 2 •

 سبز، خرد شده  از یعدد پ  3 •

 فنجان نعناع تازه، خرد شده    1/ 4 •

 برگ تخت، خرد شده   یفنجان جعفر   1/ 2 •

 تازه   ی موی آب ل  ی قاشق غذاخور  2   •

 رنده شده )رنده پوست(   مو ی پوست ل  ی قاشق غذاخور  1   •

 ی قاشق غذاخور  4  تونیروغن ز   •

 پارمزان، رنده شده   ر یفنجان پن   1/ 4   •

 که بصورت فنجانی خرد شده کاهوسر •

 

 

 : در هر وعده   ارزش غذایی  

 یلیم   2  کلسترول  / گرم   0ترانس   یچرب / گرم  2اشباع شده    ی چرب  /گرم  9کل    یچرب /    ی کالر  158  یکالر

  237  میپتاس  /گرم  یلیم  129  فسفر  /گرم  5  نیپروتئ  / گرم   16  دراتیکربوه   / گرم  یلیم  46  م یسد  / گرم

 گرم   ی لیم  61  میکلس  /گرم  2.3  ی م یرژ  بر یف  /گرم  یلیم

 دستور پخت: 

 .دی تا شفاف شود، سپس خوب آبکش کن  دییسرد بشو یآب جار   ریرا ز  نوای. ک1



و مرتب   دیبرشته کن  قه یدق  2و به مدت    د یده   قرار  بالا  به   روحرارت متوسط    یرو   یرا در تابه ا  نوای. ک2

 قهیدق  10تا    8و    دیظرف را بپوشاندر  د،ی. حرارت را کم کندیو بجوشان  دیاضافه کن  آبفنجان    2.  دیهم بزن

 . دیکن  آن را له با چنگال    و  بپزد  دیبگذار

خنک شده    نوایک. دیکن بیترک تون یپوست و روغن ز مو، یآب ل ، یرا با سبز ازیو پ  ار یخ  ،ی . گوجه فرنگ3

 کنید.به مخلوط اضافه  

 . دیآن بپاش  یپارمزان را رو   ر یسپس پن د، یزیکاهو بر  ی. مخلوط را با قاشق در فنجان ها 4

 

 

 

 
 

   ی خانگ   ی اه ی گ   ت یی سکو ی ب 

ه آن چیزی است که شما برای  هم   ر یش  یآرد و مقدار   ،ی سبز  د؟ یدار  هیمناسب کل  ت یسکویچند بهوس  

 .(تیسکویب  1=    سهم1)  تهیه این شیرینی های تازه و خوش طعم به آن نیاز دارید.

 مواد تشکیل دهنده:



 فنجان آرد همه منظوره    3/ 4 •

 کرم تارتار   یخوریقاشق چا  1 •

 ن یریجوش ش  ی خوریقاشق چا  1/ 2 •

 ونز یفنجان سس ما  1/ 4 •

   یبدون چرب  ریفنجان ش  2/ 3 •

 طعم دار کردنرای  خشک ب  ا یتازه    گر، ید  یهر سبز  ای  ازچه ی پ  یقاشق غذاخور   3 •

 

 ارزش غذایی : 

 /گرم  ی لیم  2  کلسترولم/ گرصفر ترانس    یچرب/گرم  1اشباع    ی چرب/گرم  4کل    یچرب/ ی کالر  109  ی کالر

 بریف / گرم   یلیم  85  میپتاس/ گرم  یلیم  34  فسفر/ گرم  3  نیپروتئ/ گرم  15  دراتیکربوه / گرم  یلیم  88  میسد

 گرم   یلیم  21  میکلس/ گرم  1  یم یرژ

 دستور پخت: 

 جهت ها 

 . دیگرم کن  تیدرجه فارنها  400  ی. فر را از قبل با دما 1

را   ونزی. سپس با چنگال سس مادیرا مخلوط کن  نیریکاسه بزرگ، آرد، خامه تارتار و جوش ش   کی. در  2

 آرد ذرت درشت شود.  هیکه مخلوط شب  یتا زمان   دیمخلوط کن

 بی تا ترک  دی. هم بزندیها را مخلوط کرده و به مخلوط آرد اضافه کن  یو سبز  ریکاسه کوچک، ش  کی. در  3

 شوند. 

 .دیبپز  قه یدق  10.  دیقرار ده   ی ورقه کوک  یانباشته شده را رو  ی. قاشق ها4



 تا آماده استفاده شود.   دی قرار ده   خچالی. در  5

 

 
 صبحانه: 

 خرد شده  یفنجان جو سبوس دار پخته شده با ورقه ها   1 •

 بزرگ(  1)   ی اونس( و گلاب  1)  بادام •

 بدون نمک  ر یفنجان پن  1/ 2 •

 نشده  نی ریش  یچا   سی سی  227 •

 

 



 

 صبحانه: 

 سفت   ایعدد تخم مرغ آب پز نرم    2 •

 برش نان تست گندم کامل  2 •

 کره بادام  یقاشق غذاخور   2 •

 ی م یآب زغال اخته رژ  سی سی170 •

 

 

 صبحانه: 

 عدد تخم مرغ همزده  2 •

 کامل گندم   ینیریعدد نان ش  1 •

 ( نچیا  6عدد موز کوچک )  1 •

 نشده  نی ریش  یچا   سی سی  170 •

 

 



 

 

 

 ناهار: 

 برگر بوقلمون  •

 حلقه پیاز 10 •

 فنجان گل کلم بخار پز  1/ 2 •

 عدد متوسط  1برش های سیب،   •

  رژیمیاونس زنجبیل    8 •

 

 



 
 : تخم مرغ برنج سرخ شده 

تخم   یغذا  دستور   نیهستند ا  حال فعالیتدر  شه یکه هم   یکسان  یبرا  ییایخوشمزه و آسان آس  یغذا  کی

است وبرای افراد    ا یو جوانه لوب  نخود،سبز،    از یهمزده، برنج، پ  یمرغ برنج سرخ شده شامل تخم مرغ ها 

  گیاهخوار هم مناسب است.

 (فنجان  ½وعده =   1)  قاشق  10

 مواد تشکیل دهنده:

 ره یروغن کنجد ت  یخوریقاشق چا  2 •

 عدد تخم مرغ   2 •

 تخم مرغ   دهیعدد سف  2 •

 روغن کانولا  یقاشق غذاخور   1 •

 ا یفنجان جوانه لوب  1 •

 سبز خرد شده  ازی پ  مانهی پ  1/ 3   •

 فنجان برنج پخته سرد  4   •

 منجمد، ذوب شده   ی فنجان نخود فرنگ  1   •



 شده  اب یآس  اهیفلفل س  یخوریقاشق چا  1/ 4   •

 

 ارزش غذایی هر وعده:

 ی لیم   37  کلسترول/ گرم  0ترانس    یچرب/ گرم   1اشباع    ی چرب/ گرم   4کل    یچرب /یکالر   137  یکالر

  یلی م  89  م یپتاس/ گرم   یلیم  67  فسفر /   گرم   5  نیپروتئ/ گرم  21  درات یکربوه / گرم   ی لیم  38  میسد/ گرم

 گرم   یلیم  20  میکلس/ گرم   1.3  ی م یرژ بریف/ گرم

 دستور پخت: 

 دی. خوب هم بزندیکاسه کوچک با هم مخلوط کن  کیتخم مرغ را در   دهی. روغن کنجد، تخم مرغ و سف1

 .دیو کنار بگذار

 . دیکن  گرم  بالا   به  رو حرارت متوسط    ی تابه نچسب بزرگ رو ک ی. روغن کانولا را در  2

 تا پخته شود.  د یو تفت ده   د ی. مخلوط تخم مرغ را اضافه کن3

 . دیو سرخ کن  دیهم بزن  قه یدق  2.  دیسبز را اضافه کن  از یو پ  ا ی. جوانه لوب4

 تا کاملا داغ شود.  دی. به تفت دادن ادامه ده دی. برنج و نخود را اضافه کن5

 . دیو بلافاصله سرو کن  دیمزه دار کن  اهی. با فلفل س6

 



 

 صبحانه   ی فنجان   تخم مرغ پخته  

تخم مرغ پر از برنج ، تخم مرغ، فلفل    فنجان .    دیکن  داریخود را ب  یی چشا  ی صبحانه پخته، جوانه ها  نیبا ا

 (  فنجان تخم مرغ  1وعده =    1شروع صبح )  ی راه خوشمزه برا  کیچدار.   ریسبزو پن

 مواد تشکیل دهنده:

 فنجان برنج پخته شده   3 •

 چدار، رنده شده ریپن  فنجان1/ 4 •

 فلفل سبز، خرد شده  فنجان  1/ 4 •

 یبدون چرب  ریفنجان ش  1/ 2 •

 عدد تخم مرغ زده شده  2 •

 شده   ابیآس  رهیز  یخوریقاشق چا  1/ 2   •

 اهیفلفل س  یخوریقاشق چا  1/ 2   •

 ارزش غذایی : 

 یلیم  41  کلسترول/ گرم  0ترانس    یچرب/ گرم  2اشباع شده    یچرب/ گرم  4کل    ی چرب/ ی کالر  109  یکالر

  یلیم  82  م یپتاس/ گرم  یلیم  91  فسفر/ گرم   5  نیپروتئ/ گرم   13  دراتیکربوه / گرم   یلیم  79  میسد/ گرم

 گرم   یلیم  91  میکلس/ گرم   0.5  ی م یرژ بریف/ گرم

 دستور پخت: 

 .دی و فلفل را با هم مخلوط کن  رهیتخم مرغ، ز  ر، یفلفل قرمز، ش  ر، یپن  گرم   57کاسه بزرگ، برنج،    کی. در  1

 . دیکن  یپخت نچسب اسپر  یرا با اسپر نی ماف  ی. فنجان ها 2



 ر یمانده پن   ی باق  گرم   57هر فنجان را با    ی . رو دیزیبر  ن یفنجان ماف  12در    ی. مخلوط را به طور مساو3

 .دیرنده شده بپاش

 .دیکه سفت شود بپز  یتا زمان ای  قهیدق  15به مدت    تیدرجه فارنها  400  ی . در دما4

 

 
 سینه مرغ سوخاری گیاهی: 

مرطوب و برشته شده با   ف،ی لط  ی مرغرده وک  مزه دار  تونیو روغن ز  یشب با چاشن  کیسینه مرغ را  

 کنید. طعم خیلی خوب خواهد داشت.درست    اهانیگ

 ( گرم   114وعده =    1)  

 مواد تشکیل دهنده:

 مرغ بدون استخوان و بدون پوست نهیس  گرم  28 •

 متوسط  از یعدد پ  1 •

 ر یحبه س  1-2 •

  یو سبز   ر یس  یچاشن مخلوط  یقاشق غذاخور   2 •



 شده   ابیآس  اهیفلفل س  یخوریقاشق چا  1 •

 تونیفنجان روغن ز  1/ 4 •

 ارزش غذایی:

 یلیم  83  کلسترولم/ گر  0ترانس    یچرب/گرم  3اشباع شده    یچرب/گرم  17کل    ی چرب/یکالر   270  یکالر

  ی لیم  491  میپتاس/ گرم  یلیم  252  فسفر/ گرم  26  نیپروتئ / گرم  3  دراتیکربوه /گرم  یلیم  53  میسد/ گرم

 گرم   یلیم  17  میکلس/ گرم   0.6  ی م یرژ بریف/ گرم

 

 مزه دار کردن: 

 .دی را اضافه کن  تونیشده و روغن ز  ابیفلفل آس  ه،ی. ادودیزیبر  یرا خرد کرده و در ظرف  ر یو س  ازی. پ1

  خچالیشب در    کی  ایساعت    4سپس حداقل    د،یآن را بپوشان  یرو  د،یاضافه کن  وادمرغ را به م  نهی. س2

 . دیقرار ده 

 دستور پخت: 

 . دیگرم کن  تیدرجه فارنها  350  ی . فر را با دما1

 .دی تابه قرار ده   ی شده را رو  مزه دارمرغ    ی ها نهیس  د،یبپوشان  لیورقه پخت را با فو   کی.  2

 .دیبپز  قه یدق  20به مدت    ت یدرجه فارنها  350  یو در دما   دیزیمرغ بر  یرا رو  ماندهیباق  مایع  مواد.  3

 . دیکن  صبر   گر ید  قهی دق  5سرخ شدن    ی. برا4

 

 

 خنک و ترد   ار ی سالاد خ 



شده آماده    اب یآس  اهیس  فلفلو    م یبدون سد  یی ایتالیا  سس ورقه شده را با    ی ارهایخنک، ترد و آسان. خ

 فنجان(   1/ 2وعده =    1عدد )  4  !دیو لذت ببرکرده  

 

 مواد تشکیل دهنده:

 است(   ی اریپوست کندن اخت  ،سانتیمتری   4  یتازه )برش ها   اریفنجان خ  2 •

 سزار  ا ی  ییایتالیسس سالاد ا  یقاشق غذاخور   2 •

 شده   ابیتازه آس  اهیفلفل س •

 

 

 

 ارزش غذایی:

شده    ی چرب/ گرم   2کل    یچرب/یکالر   27  ی کالر  ی لیم  0  کلسترول/ / گرم   0ترانس    ی چرب/ گرم   0اشباع 

  ی لی م  90  م یپتاس/ گرم   یلیم  14  فسفر/ گرم   0  نیپروتئ/ گرم  3  درات یکربوه / گرم  یلیم  74  میسد/ گرم

 گرم   یلیم  12  میکلس/ گرم   0  ی م یرژ بریف/ گرم

 دستور آماده سازی: 

 . دیکن  مخلوط   دار  دربکاسه متوسط    کیو سس سالاد را در    ار ی. خ1

 شود.  همه مواد مخلوطتا   دی تکان ده   د،یبپوشان  در ظرف را .  2

 . دیقرار ده   خچالیدر  سپس  .  دیبپاشرا روی مواد  شده    ابیآس  اهی. فلفل س3

   شود.   سرواست سرد  . بهتر4



 

 

 

 
 کدو حلوایی: 

کدو سبز را به صورت   ،  وعدهمی توانید برای یک  .  دیبسنده کن  میو ملا  س یخ  جات یبه سبز  ستین  یازین

  1/ 2وعده =    1عدد )6   .دیسرو کن  و ترخون  شنیآوتازه،    حانیاز ر  یپارمزان و مخلوط  ریپنبا  رنده شده  

 فنجان(

 مواد تشکیل دهنده:

 فنجان(   4عدد متوسط، ورقه شده )حدود   4-3کدو سبز تازه   •

 کامل   ریفنجان ش  1 •

 فنجان آرد   1/ 2 •

 پارمزان رنده شده  ر یفنجان پن  1/ 4 •

 تازه   حانیر  ی خوریقاشق چا  1/ 2 •

 تازه   شنیآو  ی خوریقاشق چا  1/ 2 •



 ترخون تازه   ی خوریقاشق چا  1/ 2 •

 ی روغن نبات  یغذاخور قاشق    2 •

 برای مزه دار کردن فلفل   •

 ارزش غذایی:

 ی لیم   7  کلسترول/ گرم   0ترانس    یچرب/ گرم   2اشباع شده    یچرب/گرم   7کل    ی چرب/یکالر   130  ی کالر

 گرم   4  نیپروتئ/ گرم   12  دراتیکربوه /گرم  ی لیم  75  میسد/ گرم

 گرم   یلیم  97  میکلس/ گرم  1  یم یرژ بریف/ گرم   یلیم  266  میپتاس / گرم   یلیم  98  فسفر

 دستور پخت: 

 بخورد.   سی تا خ  دیزی بر  ری. کدو سبز را در ش1

 .دیرا اضافه کن  اهان ی . گدیکاسه مخلوط کن  ک یپارمزان و فلفل را در    ری. آرد، پن2

 . دیتابه بزرگ گرم کن کیرا در    ی . روغن نبات3

 .دی آغشته کن  ی و سبز  ری. کدو سبز را در مخلوط پن4

 .دیکن. گرم سرو  دی. تفت ده 5

 



 
   ی لی و آج   ن ی ر ی ش   ی نی پروتئ رول های  

 بیبه لطف ترک  ن یوعده پر پروتئ  ان یمیک    به آسانی تهیه می شوند.   ین یپروتئ  رولهای  ن یا  ، یدنینرم و جو

 . ینیبذر کتان و کره بادام زم  جو، بادام،  

 ( گرم  57وعده =    1عدد )  12

 مواد تشکیل دهنده:

 فنجان جو دوسر، برشته شده   1/ 2و    2 •

 فنجان بادام   1/ 2 •

 فنجان دانه کتان   1/ 2 •

 ینی فنجان کره بادام زم  1/ 2 •

 فنجان آلبالو خشک، زغال اخته   1 •

 فنجان عسل   1/ 2 •

 ارزش غذایی:



 ی لیم   0  کلسترول/ گرم  0ترانس    یچرب/ گرم  2اشباع شده    یچرب/ گرم  13کل    ی چرب/ ی کالر  283  یکالر

  ی لی م  258  م یپتاس/ گرم  یلیم   177  فسفر/ گرم   ۷  نیپروتئ/ گرم   39  دراتیکربوه /گرم  یلیم  49  میسد/ گرم

 گرم   یلیم  51  میکلس/ گرم   5.8  ییغذا  بریف/ گرم

 

 دستور پخت: 

تا  ای  قهیدق 10به مدت  تیدرجه فارنها 350. جو دو سر را با قرار دادن جو دوسر در ورقه پخت در فر 1

 . دیبرشته کنشود    یقهوه ا  رنگ  یا   ییکه طلا  یزمان

 تا خوب مخلوط شوند.  د ی. همه مواد را با هم مخلوط کن2

 کی  ا یساعت    ک یحداقل    یبراو    د یچی. بپدی چرب شده فشار ده   ی تابه کم   کیرا در    ن ی. مخلوط پروتئ3

 . دیبگذار  خچالیشب در  

 .دیسپس سرو کن   د یدلخواه برش ده   یرا به شکل مربع ها  ین یپروتئ  ی. نوارها4

 

 تیم آموزشی دیاسیس 


