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(paleo)پالئورژیم 

اجدادغذاییعاداتازآزادانهتقلیدهدفباغذاهاانتخابرژیمایندر
.استگرفتهصورتمانغارنشین

همینطوروشکروغلاتویژهبهشده،فرآوریغذاهایحذفمعنایبهاین
.استلبنیات

سبزیجات،مرغ،تخمماهی،قرمز،گوشتخوردنرویرژیماینعوضدر
.استمتمرکزایغدهسبزیجاتوروغنیهایدانهها،روغن

ایناما،کنیدمیمصرفکمتریکربوهیدراتطبیعیصورتبهرژیمایندر
جاتسبزیومیوهتوانیدمیپس.نیستکربوهیدراتازخالیرژیمرژیم،
.کنیدمیلهمشیرینزمینیسیبمثلدارنشاسته
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Dietary Approaches to Stop Hypertension
(DASH)
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Plate diet
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Atkins Diet
• The Atkins Diet, or Atkins Nutritional Approach, focuses on controlling 

the levels of insulin in our bodies through diet.1

• If we consume large amounts of refined carbohydrates our insulin 
levels will rise rapidly, and then fall rapidly. Rising insulin levels will 
trigger our bodies to store as much of the energy we eat as possible -
it will also make it less likely that our bodies use stored fat as a source 
of energy.

• Most people on the Atkins Diet will consume a higher proportion of 
proteins than they normally do.

A typical Atkins meal. Photo by A. Montillado
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The Zone Diet

• The Zone Diet aims for a nutritional balance of 40% carbohydrates,
30% fats, and 30% protein each time we eat. The focus is also on
controlling insulin levels, which result in more successful weight loss
and body weight control.

• The Zone Diet encourages the consumption of good quality
carbohydrates - unrefined carbohydrates, and fats, such as olive oil,
avocado, and nuts.
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Vegetarian Diet

• Lacto vegetarian
• Fruitarian vegetarian
• Lacto-ovo-vegetarian
• Living food diet vegetarian (Raw Vegetarian)
• Ovo-vegetarian
• Pesco vegetarian (+ fish and seafood)
• Semi-vegetarian

Studies over the last few years have shown that vegetarians have a lower body
weight, suffer less from diseases, and generally have a longer life expectancy than
people who eat meat.
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:ماده مغذی در گیاهان وجود ندارد7

B12ویتامین 1.

کراتین2.

کارنوزین3.

D3ویتامین 4.

)ضروری است که برای رشد و عملکرد عادی مغز اهمیت دارد3-یک اسید چرب امگا) DHAدوکوزاهگزانوئیکاسید 5.

هِمآهن 6.

)است که در بافت های مختلف بدن، از جمله مغز، قلب و کلیه ها وجود داردگوگردییک ترکیب (تائورین7.



Raw Food Diet

• The Raw Food Diet, or Raw Foodism, involves consuming foods and 
drinks which are not processed, are completely plant-based, and 
ideally organic.

• Raw foodists generally say that at least three-quarters of your food 
intake should consist of uncooked food. A significant number of raw 
foodists are also vegans - they do not eat or drink anything which is 
animal based.
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Mediterranean Diet

• The Mediterranean Diet is Southern European, and more specifically focuses on the
nutritional habits of the people of Crete, Greece, and southern Italy. Nowadays, Spain,
southern France, and Portugal are also included; even though Portugal does not touch
the Mediterranean Sea.

• The emphasis is on lots of plant foods, fresh fruits as dessert, beans, nuts, cereals, 
seeds, olive oil as the main source of dietary fats, cheese and yogurts are the main 
dairy foods, moderate amounts of fish and poultry, up to about four eggs per week, 
small amounts of red meat, and low/moderate amounts of wine.

• Up to one third of the Mediterranean diet consists of fat, with saturated fats not 
exceeding 8% of calorie intake.

• A diet based on habits of some southern European countries. One of the more distinct 
features is that olive oil is used as the primary source of fat.
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The Mediterranean diet is more than just a “diet”: 
it is a dietary pattern that has existed for centuries

The Mediterranean Diet



(ketogenic)کتوژنیک
.جایگزین کربوهیدرات می شودچربیمصرف کربوهیدرات تا حداکثر کاهش می یابد و •



LCHF

LCHF diets are low in carbs, high in fats and moderate 
in protein. The diet can be personalized to meet 
individual needs.



کم کربوهیدرات

.جایگزین کربوهیدرات می شودپروتئینمصرف کربوهیدرات تا حداکثر کاهش می یابد و •





ها، مصرف همه کربوهیدرات ها، از جمله میوه( یا کم کربوهیدرات)کتوژنیکیک رژیم غذایی •
، و عدس ها را محدود می کند که همگی از منابع مهمنخودها، لوبیاهاسبزیجات، غلات کامل، 
.بنابراین می تواند برای سلامت روده بزرگ مضر باشد.فیبر محسوب می شوند





رژیم غذایی مایع کامل

میوه فرد از هیچ غذای جامد و سختی استفاده نکرده و تنها خوراکی های مایع مانند سوپ ها، آب•
.ها را مصرف می کنداسموتیها و 



آب-•
آبمیوه ها-•
لیموناد-•
آبگوشتسوپ -•
ژلاتین-•
عسل-•
چای-•
قهوه-•
یخیبستنی -•
پوره میوه ها و سبزیجات-•
سوپ های صاف شده یا پوره شده-•
شیر-•

پوره گوشت-•
غذای کودک-•
خامه گندم-•
دوسرپوره جو -•
هااسموتی-•
مل نوشیدنی های پروتئینی و دیگر مک-•

های غذایی مایع
بستنی-•
میلک شیک ها-•
مایونز، کره، و مارگارین-•
پودینگ-•



موارد استفاده پزشکی

(التهاب پانکراس)طی روند بهبودی از پانکراتیت •

پیرو عمل جراحی کاهش وزن، به عنوان یک مرحله گذار بین مایعات شفاف و غذاهای جامد•

تپیرو عمل جراحی دندان یا دهان، چه برای کاهش درد یا به دلیل این که فرد قادر به جویدن نیس•

پس از عمل جراحی دستگاه گوارش یا برای تسکین علائم یک بیماری گوارشی•

پیرو از دست دادن چندین دندان•

پس از بروز شکستگی در استخوان های دهان یا فک•

زمانی که پزشک یا دندانپزشک فک را سیم کشی می کند•



نکات
.دریافت پروتئین و فیبر کافی از یک رژیم غذایی مایع کامل می تواند چالش برانگیز باشد•

.هستندتیامینو ،B12آهن، ویتامین ،Aرژیم های غذایی مایع به طور معمول دارای سطوح کم ویتامین •
مکمل ها افرادی که باید یک رژیم غذایی مایع کامل را برای مدتی طولانی مصرف کنند ممکن است نیازمند مصرف•

.برای پیشگیری از بروز کمبودهای تغذیه ای باشند

:افزون بر سوء تغذیه ناشی از استفاده بلند مدت، از دیگر خطرات می توان به موارد زیر اشاره کرد•

گرسنگی مزمن-•

نوسانات خلقی به واسطه گرسنگی-•

از غذا خوردننبردنلذت -•

دشواری در غذا خوردن در اماکن عمومی مانند رستوران ها یا شرکت در فعالیت های اجتماعی دیگر-•



رژیم غذایی کانادایی

.شده استزمان بندیبسیار سخت و •

.که هیچگونه انعطاف پذیری نداردمی شودمنوی ثابت و خاصی را شامل •

.رسیدمی توانزمان ممکن با استفاده از این رژیم غذایی به نتیجه مطلوب سریع تریندر •

.برای تثبیت وزن استاخرروز است که سه روز 15تا 12•

.هر روز طبق برنامه تعیین شده و غیر قابل انعطاف باید پیروی کرد•

.به طور کلی پروتئین زیاد و چربی کم مصرف می شود•

.میان وعده وجود ندارد•

.به صبحانه اهمیت کمی می دهد•





:عبارتند از ( کانادایی)روزه 15عوارض مهم این رژیم 

ریزش مو•
کم خونی•
کمبود ریز مغذی ها•
Bکمبود ویتامین•
پوکی استخوان•
یبوست مزمن•
برهم خوردن تنظیم عادت ماهانه در خانم ها•
سنگ کیسه صفرا•
ابتلا به بیماری های عفونی•
عصبانیت های زودهنگام•



موتورزرژیم غذایی جنرال 
.ردداوجودتابستانفصلاغلبکهشودمیمصرفزیادیمیوهآنطولدرزیرااست،تابستانفصلمناسب•

برایرژیماین.داشتنخواهدزیادیدواملاغریاینکههرچنداستهفتهیکدرفقطوزنکاهشکیلوگرم7هدف•
وشویدرداربرخوبهتریاندامتناسبازخواهیدمیورویدمیمراسمیبهیاوداریدسریعلاغریبهاحتیاجکهمواقعی

.استمناسبدهید،قرارتاثیرتحتراهاییگروه

رایبضرورینیازرژیم،اینطولدرروزهامنویرعایت.استشدهطراحیایهفتهیکزمانیبازهبرایرژیماین•
.شودمیمحسوبوزنکاهشنتیجهبهرسیدن

تغذیهخصصینمتطرفازخاصیتضمینواستنگرفتهانجامموتورزجنرالغذاییرژیمزمینهدرتحقیقاتیمتاسفانه•
حذفتهالبکهاستانجامحالدرغذاییرژیمانواعبرایمتعددیتحقیقاتهموارهاستذکربهلازمالبته.نداردوجود
.شودمیمحسوبهارژیمبراینامناسبایگزینهغذاییموادبرخیمدتبلندیامدتکوتاه



(رژیم ارتشی یا رژیم دریایی)رژیم غذایی نظامی 

.می شودتقسیمسالمغذایروز4وکالریمحدودیتروز3مرحله یدوبههفتههردررژیماین•
.یابدمیکاهشازنیموردکالریمیزانازنیمیتقریبازیرا،نمی شودتوصیهماهیکازبیشبرایرژیماینازاستفاده•

.رودمیدستاززیادمقداربههمآبوچربیبدونبافتونیستچربیصرفارودمیدستازآنچه•



روزه متناوب
Intermittent fasting

زمانی مشخصی از روز یا هفته برای 
خوردن و فاصله های زمانی مشخصی 
.برای نخوردن اختصاص داده می شود





(detox)دتاکسرژیم 

.به معنی سم زدایی است اما روش مشخص و ثابتی ندارد•

.اکسیدان ها، نخوردن غذاهایی با فلزات سنگین تاکید داردانتیبر روزه داری، خوردن •

.می شود، عصاره قلم توصیهآجیل ها، چیاقند، دانه چغندر، توت ها، گریپ فروت، بروکلیغذاهایی مثل کلم •



Crash diet
• A way of losing a lot of weight very quickly (usually 7 days) by limiting how much 

one eats. He went on a crash diet and lost 20 pounds in a month.

.عوارض دارد



Fermentable Oligosaccharides, Disaccharides, 
Monosaccharides and Polyols (FODMAP)

.  دانواعی از کربوهیدرات ها هستند، از جمله قندها که روده باریک به صورت کم آنها را جذب می کننفودمپغذاهای •

.کمک کند(IBS)می تواند به بهبود علائم سندرم روده تحریک پذیر فودمپکه رژیم غذایی کم اندمطالعات نشان داده •
.درصد جمعیت جهان سندرم روده تحریک پذیر تأثیر می گذارد11•



کمفودمپغذاهای 

و اسفناجبروکلیکاهو، پیازچه، خیار، رازیانه، بادمجان، کلم : سبزیجات
.کیویزغال اخته، تمشک، توت فرنگی، آناناس، انگور و : میوه ها
.مرغ، گوشت گاو، بوقلمون، کالباس و بره: گوشت
.میگو، ماهی آزاد، ماهی تن و لابستر، خرچنگ: ماهی
.روغن، دانه، کره، بادام زمینی و گردو: چربی

.و پاپ کورنلاتورتیچیپس، برنج قهوه ای، کوینو، گلوتنسیب زمینی، نان بدون : نشاسته و غلات



بالافودمپغذاهای 

.سیر، مارچوبه، پیاز، قارچ، لوبیا سیاه، گل صدف و گلابی: سبزیجات
.آووکادوخربزه، هندوانه، آلو، هلو، خرما و : میوه ها
ی که در درون نان یا خمیر سرخ می شوند ، گوشتهاییسوسیس، گوشت دودی، گوشت : گوشت

.سیر استفاده شودویابا سس بر پایه پیاز 
ماهی که در درون نان یا خمیر سرخ می شوند ، ماهی که با سس پیاز و سیر خورده می : ماهی
.شوند
.آووکادوبادام، بادام هندی، پسته، : چربی

شیرینی و ، کلوچه،چاودار، گلوتنبر پایه هاییلوبیا، عدس، گندم و نان : نشاسته، غلات و حبوبات
.پاستا







Gluten-free diet

.دارندساسیتحگلوتنبهسلیاکبیماریبهابتلابعلتمتحدهایالاتمردمدرصدیکتانیمبین
.می باشددهشهضمنسبتاًگلیادینبهغیرطبیعیایمنیواکنشنوعیازعبارتسلیاکبیماری

ومصرف.می دهدرخجهاندرگندمکنندگانمصرفتمامدرمختلفمیزانبهبیماریاین
.می گرددعصبیآسیبهایوآلرژیکواکنشهایبرخیموجبنیزگلوتناستنشاق
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گلوتنمواد غذایی حاوی 

جو•
بلغور•
دوسرجو •
چاودارجو •
برنج•
ه آرد شیرینی پزی، عصارآرد ذرت، شیر و )مالت •

(مالت، شربت مالت، طعم مالت، سرکه مالت

سوپ مرغ•
برخی از سس های سالاد•
همبرگر•
سویاسس •
ادویه و ادویه مخلوط•
رشته فرنگی•
جاتادویه •



Blood Type diet
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لفجمع بندی بهترین نکات از رژیم های غذایی مخت

ازاقتباس نکات مثبت

هیدارتکربو، رژیم کم کتوژنیک، رژیم پالئورژیم ، دایتزون، آتکینزرژیم
(LCHF)

(می بالابا شاخص گلیسبویژه)کاهش مصرف کربوهیدرات 

رژیم گیاهخواری، رژیم بشقاب مصرف میوه و سبزیجاتافزایش

(DASH)دشرژیم کاهش مصرف نمک 

(DASH)دشرژیم های اشباعکاهش مصرف چربی

مدیترانه ایرژیم (MUFA)موفامصرف روغن های افزایش

پالئورژیم  حذف غذاهای فرآوری شده و شکر 

رژیم ناظر، رژیم روزه داری متناوب کاهش کالری دریافتی






