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شودرسانی ارائھ میاین اطلاعات تنھا بھ منظور آموزش و آگاھی. شناس رسمی غذایی نیستی پزشک یا مشاوره انفرادی با رژیمھدف از ارائھ این اطلاعات جایگزینی توصیھ .  

راھنمای رژیم غذایی گیاه پایھ
عدس، لوبیا و (ھا ھا، غلات کامل، بنشنھا، میوهسبزی: پایھ بیشتر از غذاھای گیاھی تشکیل شده استرژیم غذایی گیاه

کنند و در عین حال ھا را برای بدن فراھم میاین غذاھا فیبر، ویتامین، مواد معدنی و فیتوکمیکال. ، آجیل، و مغزھا)نخود
غذاھای حیوانی مانند گوشت سفید بدون پوست، گوشت کم چرب، و لبنیات . نسبت بھ سایر غذاھا میزان کالری کمتری دارند

 .پایھ را تشکیل بدھدتواند بخش کوچکتری از مواد غذایی یک رژیم غذایی گیاهکم چرب ھم می

ھای قلبی و سرطان را ھای حاد مانند بیماریتواند خطر بیماریاین رژیم می. پایھ مزایای بسیاری داردیک رژیم غذایی گیاه
 .کاھش دھد، بھ مدیریت وزن شما کمک کند، و سلامت عمومی شما را بھبود دھد

 .ھایی برای گنجاندن غذاھای گیاھی بیشتر در رژیم غذایی شما ارائھ شده استدر این مطلب روش

  

بھ عنوان روشی مناسب برای درک » مدل بشقاب«توانید از شود، میپایھ میوقتی نوبت بھ فکر کردن بھ رژیم غذایی گیاه
 .شوددر این مدل، بشقاب بھ چھار قسمت تقسیم می. انواع و میزان غذایی کھ باید بخورید استفاده کنید

 .نشاستھ پر کنیدھای بیھا و میوهاز بشقاب خود را با سبزی½) (دو چھارم 
 :برای مثال .ھای متفاوت استفاده کنیدنشاستھ با رنگھای بیھا و میوهھر روز سبزی�

چغندر برگی سبز تیره سوئیسی، باک چوی، بروکلی، کلم بروکسل، راپینی، اسفناج، شابانک، کاھو و کلم «
  برگ؛

  ھویج نارنجی، پرتقال، طالبی و کدو؛«
  گوجھ فرنگی، ھندوانھ، توت فرنگی، سیب و فلفل؛«
  انگور بنفش، بادمجان، چغندر، گیلاس، و بلوبری؛«
  فلفل زرد، لوبیای زرد و اسپاگتی کدو؛ و«
  .گل کلم سفید، پیاز، و سیر«

میوه نسبت بھ آبمیوه فیبر بیشتری دارد و راضی . زده یا کنسروی استفاده کنیدھای تازه، یخبھ جای آبمیوه، از میوه�
  .در روز محدود کنید) فنجان½ (لیتر میلی 125نوشید، آن را بھ اگر آبمیوه می. تر استتر و سیرکنندهکننده

بشقاب ¼ دار ھستند و در ھای نشاستھسیب زمینی، سیب زمینی ھندی، ذرت، و سیب زمینی شیرین جزو سبزی: توجھ
 .گیرنددار قرار میمختص غلات کامل یا سایر غذاھای نشاستھ

 :ھای بیشترنکاتی برای کمک بھ شما برای خوردن سبزی
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ھا را با روغن کم و حرارت زیاد سرخ کنید و ھمراه با مقدار کمی مرغ پختھ، توفو، خاگینھ، آجیل یا غذای سبزی�
  .ای یا ماکارونی گندم سیاه سرو کنیددریایی بر روی برنج قھوه

ھا ھای اضافھ مانند گوجھ فرنگی، ھویج فرنگی رنده شده، آووکادو، خیار و فلفل تکھ تکھ در ساندویچاز سبزی�
  .استفاده کنید

  .ھا داشتھ باشیدھای خام برای میان وعدهھمواره بشقابی آماده از سبزی�
ھایی مانند اسفناج، کلم برگ یا بھ خاگینھ خود قطعات فلفل قرمز و سبز، قارچ، پیاز، و کدو سبز ھمراه با سبزی�

  .شابانک اضافھ کنید
ھا برای بخارپز شدن این سبزی. جویی شودھای شستھ یا ریز شده آماده استفاده کنید تا در زمان صرفھاز سبزی�

  .اندسریع، افزودن بھ سالاد یا بستھ بندی شدن برای ناھار آماده شده
  .غذای خود را با سالاد یا سوپ سبزی شروع کنید�
  .زده را برای سریع افزدون بھ ھر غذایی دم دست نگھ داریدھای یخسبزی�
  .ھایی مانند ھویج فرنگی یا کدو سبز رنده شده اضافھ کنیدبھ کلوچھ مافین یا نان فوری خود سبزی�
اینھا را ھمراه با پلو جو و ماھی . ھای مختلف را بپزید کھ بتوانید برای چند وعده استفاده کنیدحجم زیادی از سبزی�

پز سرو کنید؛ در پاستا پنھ گندم کامل، سس نخود و گوجھ فرنگی بریزید؛ پوره کنید و سوپ درست کنید؛ سالمون آب
  .یا از آنھا برای پر کردن ساندویچ استفاده کنید

 :ھای بیشترنکاتی برای کمک بھ شما برای خوردن میوه
زده، ماست کم چرب، و شیر یا آب یا نوشیدنی سویا یک عدد موز را ھمراه با بری یخ: ای درست کنید میوهاسموتی�

  .مخلوط کنید
از بلوبری، قطعات توت فرنگی، تمشک . دار خانگی اضافھ کنیدزده را بھ کلوچھ مافین سبوسھای تازه یا یخبری�

  .سیاه یا شاه توت را ھم امتحان کنید
  .این موارد معمولاً برابر با دو پرس ھستند. از قطعات بزرگتر میوه استفاده کنید�
  .میوه تازه یا سالاد میوه برای میان وعده یا دسر در دسترس داشتھ باشید�
ھای خشک شیرین نشده، سیب تازه، و پرتقال گلابی، پاپایا، میوه. روی سالاد کاھو یا اسفناج را با میوه تزئین کنید�

  .ھای مناسبی ھستندھمگی گزینھ
  .سالسای سبزی یا میوه را ھمراه با ماھی یا مرغ گریل شده سرو کنید�
  .ماست را با قطعات میوه تازه برای میان وعده مخلوط کنید�
  .میوه تازه، یخ زده یا خشک شده را بھ غلات صبحانھ آرد کامل و غیرشیرین خود اضافھ کنید�

 .دار و غلات کامل پر کنیدھای نشاستھاز بشقاب خود را با سبزی¼) (یک چھارم 
  .دار شامل سیب زمینی، سیب زمینی ھندی، غلات، و سیب زمینی شیرین استھای نشاستھسبزی�
ھای از غلات کامل شامل کینوآ، جو دوسر، نمونھ. بھ ھنگام انتخاب غلات، بیشتر از غلات کامل استفاده کنید�

  .باشدای، جو، بلغور، کندروس، گندم کامل، و ارزن میچاودار کامل، ذرت، برنج قھوه
غلات کامل . اند یا خیرلیست محتویات مواد غذایی را بررسی کنید تا متوجھ شوید کھ آیا از غلات کامل تولید شده�

 .
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ای، ویت بھ دنبال کلماتی مثل جو، جو دوسر کامل، برنج قھوه. شوددر اول لیست محتویات مواد غذایی نوشتھ می
  .بری، ارزن، چاودار کامل، بلغور، کینوآ یا کندروس، بلغور ذرت، یا آرد غلات کامل باشید

میزان و دفعات مصرف محصولات با غلات فرآوری یا تصفیھ شده مانند نان سفید، پاستای سفید، کیک، نان �
  .شیرینی، کلوچھ پختھ شده با آرد سفید و برنج سفید را کاھش دھید

 .آرد گندم غنی شده و آرد سفید نشده از غلات کامل نیستند و فیبر کمی دارند: توجھ

 :نکاتی برای کمک بھ شما برای خوردن غلات کامل بیشتر
روز خود را با حریره غلات کامل ساختھ شده با جو دوسر، ھمیشھ بھار، ارزن، تِف یا یک غلھ کامل دیگر شروع �

  .کنید
  .استفاده کنید) رشتھ(ای، جو یا کوینولا بھ جای برنج سفید یا ماکارونی برای سوپ و خورش از برنج قھوه�
  .یک سالاد غلات کامل مانند کوینولا یا تبولھ کھ با بلغور درست شده را امتحان کنید�
  .ای یا کوینولا برای خوراک فرعی استفاده کنیداز جو، برنج قھوه�
  .اگر غلات صبحانھ سرد مورد علاقھ شما از غلات کامل نیست، آن را با موردی ترکیب کنید کھ کامل باشد�

دار جو دوسر، مافین، و سایر مواد پختھ بسیاری از غلات صبحانھ آماده خوردن، گرانولا بار، حریره فوری طعم: توجھ
این غذاھا اغلب از غلات تصفیھ شده و نھ کامل . شده در تنور حاوی مقدار زیادی چربی، نمک و شکر اضافی پنھان ھستند

ای شیرین بھ میزان متعادل مصرف ھا بھ عنوان وعدهاز این خوراکی. توانند کالری زیادی داشتھ باشندشوند و میدرست می
 .کنید و نھ غذایی ھر روزه

 .پایھان بیشتر بھ جای گوشت قرمز و سفید پر کنیدپایانی بشقاب خود را با مواد غذایی پروتئینی گیاه¼) (یک چھارم 
ھایی نمونھ. ی آنھا استفاده کنیدھا، آجیل و کرهھا، مغز دانھپایھان مانند توفو، بنشندار گیاهاز غذاھای متنوع پروتئین�

  .از بنشن عبارتند از لوبیا قرمز، عدس سرخ و سبز، لپھ، نخود، لوبیا سیاه، لوبیا سفید، و لوبیا چشم بلبلی
خواھید گوشت قرمز، سفید یا دریایی انتخاب کنید، آن را بیشتر بھ عنوان تزئین غذا در نظر بگیرید تا بخش وقتی می�

  .اصلی غذا
ھا پخت ای و سایر روشھای آشپزی گیاھخواران و غذاھای مدیترانھپایھان، از کتابھای جدید گیاهبرای دستور پخت�

استفاده ) ھای ھندی، جامائیکایی، اسرائیلیمثل روش(کھ میزان زیادی غذاھای گیاھی در آشپزی سنتی خود دارند 
  .کنید

 :پایھدار گیاهنکاتی برای کمک بھ شما برای خوردن بیشتر غذاھای پروتئین
اگر وقت دارید، لوبیا یا عدس خشک را ابتدا خیس کنید و بعد بپزید، یا از لوبیای کنسروی بھ عنوان جایگزینی سریع �

کند، لوبیای کنسروی را و گازی کھ کربوھیدرات تولید می) نمک(برای کاھش سدیم . و سلامت استفاده کنید
  .بشویید

  .غذا یا میان وعده سرو کنیدھای خام بھ عنوان پیشیک خوراک لوبیادار، مانند حموس، را ھمراه با سبزی�
ھر ھفتھ یک غذای گیاھخواری مبتنی بر لوبیا بخورید، و بعد بھ سمت خوردن چندین وعده غذای گیاھخواری در �

ھای تفت داده ھمراه با توفو، یا بوریتوی لوبیا استفاده ھای مبتنی بر لوبیا یا عدس، سبزیاز سوپ. ھفتھ حرکت کنید
  .کنید
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برای مثال، در آغاز بخشی از . ھا یا توفو برای آماده کردن غذاھایی کھ معمولاً گوشت دارند استفاده کنیداز بنشن�
بھ مرور با افزودن لوبیای بیشتر میزان . گوشت گوسالھ در سس پاستا یا چیلی را با لوبیا یا عدس جایگزین کنید

برخی غذاھا ممکن است عاری از گوشت شود و برخی ترکیبی از لوبیا و گوشت داشتھ . گوشت را کاھش دھید
  .شودباشد، مانند سس اسپاگتی کھ با نیمی از لور سویا و نیمی ھمبرگر درست می

  .ی داغ پختھ شده بپاشیدھای آجیل یا مغزھای خوراکی را روی سالاد یا غلات صبحانھتکھ�
  .دستورھای غذایی جدید را برای سالاد، سوپ یا خوراک با استفاده از لوبیا و عدس امتحان کنید�

 

تماس بگیرید و  1-1-8برای کسب اطلاعات بیشتر و راھنمایی درباره نیازھا و ترجیحات غذایی خود با شماره 
دھد و کارشناس تغذیھ بھ سؤالات شما پاسخ می. سی صحبت کنیدلینک بیدرخواست کنید کھ با یک کارشناس تغذیھ ھیلث

 . درباره منابعی کھ بھ زبان مادری شما در دسترس است شما را راھنمایی خواھد کرد

شما بھ یک متصدی خدمات  1-1-8پس از تماس با . دھدزبان ارائھ می 130خدمات ترجمھ را بھ بیش از  8-1-1
برای دریافت خدمات بھ زبانھای دیگر، صرفاً زبانی را کھ خواھان آن ھستید ذکر . بھداشتی انگلیسی زبان وصل خواھید شد

 . و یک مترجم بھ تماس تلفنی خواھد پیوست) »Farsi«/»فارسی«برای مثال بگویید (کنید 

 :برای کسب اطلاعات بیشتر، منبع زیر را ببینید
اطلاعات بھداشتی غیراورژانسی و مورد تأیید پزشکی  - www.healthlinkbc.ca . سیلینک بیھلث�

  .دریافت کنید
اند و نباید بھ عنوان تبلیغی برای شود در زمان انتشار قابل اعتماد و درست بودهگردند کھ پنداشتھ میرسانی بیشتر ارائھ میاین اطلاعات بھ عنوان منابعی برای آگاھی

 .گونھ اطلاعات، خدمت، محصول یا شرکتی تلقی شوندھیچ
 

 :توزیع بھ وسیلھ متن
 

پیش از این (سی بیلینکبی سی کےخدمات کارشناسی تغذیھ در سازمان ھلث (ڈائیٹیشن -اے-سابقہ ڈائل) ڈائیٹیشن سروسزہیلتھ لنِک بی سی
. نمایدسی و متخصصان بھداشت ارائھ می، اطلاعات و منابع رایگان را در مورد تغذیھ برای ساکنان بی)Dietitian-A-Dialموسوم بھ 

مترجمان . تماس بگیرید 8-1-1با ) سیاز ھر جای بی(مراجعھ کنید یا  eating-www.healthlinkbc.ca/healthy .بھ 
.زبان در دسترس ھستند 130شفاھی بھ بیش از 

https://www.healthlinkbc.ca/
http://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating

