
  

 شروع ریزی‌غذایی:‌برنامه
 

و‌ندانید‌که‌‌بایستید‌‌کمد‌آشپزخانهیخچال‌یا‌‌که‌جلوآیا‌تا‌حالا‌شده‌

خسته‌‌اگرخواهید‌بخورید؟‌‌چه‌چیزی‌میی‌غذایی‌بعدی‌‌برای‌وعده

مواد‌لازم‌برای‌‌یا‌چیزی‌برای‌خوردن‌به‌ذهنتان‌نرسد،،‌باشید

در‌‌اشته‌باشید‌چطور؟ند‌غذایی‌سالم‌و‌خوشمزه‌ی‌هیک‌وعد‌ی‌هتهی

یا‌سفارش‌غذا‌از‌‌ترین‌کار‌انتخاب‌یک‌رستوران‌چنین‌مواقعی‌ساده

ای‌است‌که‌درست‌کردنشان‌‌بسته‌بندی‌شدهیا‌غذاهای‌‌بیرون،

ها‌دارای‌‌مشکل‌اینجاست‌که‌بسیاری‌از‌این‌گزینه.‌راحت‌است

.‌این‌گونه‌غذاها‌ممکن‌نمک‌و‌قند‌بیش‌از‌حد‌مجاز‌هستندچربی،‌

 کنند.مواد‌مغذی‌مورد‌نیاز‌بدنتان‌را‌نیز‌تأمین‌ن‌است

 ریزی غذایی فواید برنامه

‌که‌دیکن‌فکر‌نیا‌به‌قبل‌از‌است‌که‌یمعن‌نیبه‌ا‌ییغذا‌یزیربرنامه

‌را‌خود‌و‌دیکن‌درست‌یزیچ‌چه‌ییغذا‌یها‌وعده‌‌انیم‌ای‌غذا‌یبرا

‌کار‌نیا‌شروع‌صرف‌که‌یکوشش‌از‌حاصل‌سود.‌دیکن‌آماده

 :گردد‌یم‌بر‌شما‌به‌قیطر‌سه‌به‌دیکن‌یم

.‌برنامه‌خورد‌دیخواه‌یسالم‌یهاوعده‌انیغذاها‌و‌م .1

‌ییدهد‌که‌به‌غذاهایفرصت‌را‌به‌شما‌م‌نیا‌ییغذا‌یزیر

‌یازهاین‌نیتأمو‌نقش‌آنها‌در‌‌دیبخور‌دیدوست‌دار‌‌که

هر‌‌نکهیا‌یبه‌جا‌دیتوانی.‌شما‌مدیبدنتان‌فکر‌کن‌ییغذا

‌ی‌هیبه‌تغذ‌د،یریرا‌در‌نظر‌بگ‌ییغذا‌ی‌وعده‌کیبار‌فقط‌

‌دهد‌یم‌شما‌به‌یبهتر‌شناختکار‌‌نی.‌ادیکن‌فکراتان‌یکل

 ‌.ریخ‌ای‌دیکن‌یم‌نیتأم‌را‌خود‌سالم‌ی‌هیتغذ‌یهدفها‌ایآ‌که

خرید‌‌‌ییغذا‌یزیربرنامه‌.کرد‌دیخواه‌ییجوصرفه‌وقتدر‌ .2

‌کارآمدترلحظه‌‌نیدر‌آخر‌مراجعهحذف‌‌ای‌کاهشبا‌‌خوارباررا

چند‌‌شیشاپیپ‌یزیر‌برنامه‌با‌دیتوانیم‌نی.‌شما‌علاوه‌بر‌اکند‌یم

‌یاستفاده‌در‌روزها‌یو‌برا‌دیدرست‌کن‌شتریب‌مقدارنوع‌غذا‌با‌

 .دیکن‌ینگاهدار‌زریفر‌درآنها‌را‌‌هندیآ

‌ییغذا‌یزیربرنامه‌.ید‌کردخواه‌ییجوهصرف‌یتانهانهیهز‌در .3

غذا‌‌یهاه‌کند‌از‌هدر‌دادن‌غذا‌و‌پس‌ماندیبه‌شما‌کمک‌م

به‌‌دیخر‌ستیکه‌با‌ل‌یصورت‌در‌ن،یا‌شود.‌علاوه‌بر‌یریجلوگ

‌ییغذا‌فی‌البداهه‌مواد‌نکهیاحتمال‌ا‌د،یروبفروشگاه‌

 کمتر‌است.‌‌دیبخر‌یرضروریغ

 تیموفق شیافزا یبرا ییها ییراهنما

به‌آرامی‌.‌استفاده‌کنیداز‌نکات‌زیر‌غذایی‌‌ریزی‌برنامهدر‌شروع‌

چیزی‌که‌‌هر‌های‌خود‌پیش‌بروید.‌ی‌موفقیت‌شروع‌کنید‌و‌بر‌پایه

بعداً‌‌یابقیه‌را‌نادیده‌بگیرد‌استفاده‌کنید‌و‌‌کنید‌درست‌است‌‌فکر‌می

"نادرستی"‌ی‌‌شیوه.‌خبر‌خوب‌این‌است‌که‌هیچ‌سراغشان‌بروید

 ریزی‌غذایی‌وجود‌ندارد!‌برای‌برنامه

را‌ی‌یهاوعدهغذاها‌و‌میان‌تصمیم‌بگیرید‌که‌برای‌چه‌ .1
در‌صورتی‌که‌در‌حال‌حاضر‌‌کنید.‌ریزی‌خواهید‌برنامه‌می

ممکن‌است‌احساس‌کنید‌که‌‌ریزی‌غذایی‌ندارید،هیچ‌برنامه

های‌غذایی‌‌وعده‌ها‌و‌میان‌ریزی‌برای‌تمام‌وعده‌برنامه

ریزی‌برای‌شام‌طی‌توانید‌فقط‌با‌برنامهمی‌توانفرساست.

یا‌سه‌روز‌‌2برای‌های‌غذای‌اصلی‌‌وعدهکاری‌یا‌‌ی‌ههفت

شروع‌کنید.‌هر‌زمان‌که‌آمادگی‌بیشتری‌داشتید،‌روزها‌و‌

 .را‌به‌آن‌بیافزاییدهای‌بیشتری‌وعده

خواهید‌تدارک‌برای‌غذایی‌که‌میدر‌مورد‌مدت‌زمان‌لازم‌ .2
از‌‌سرتان‌بیشتر‌ها‌و‌هفته‌.‌عضی‌روزهاباشیدبین‌‌واقع‌ببینید

که‌وقت‌کمتری‌دارید‌‌در‌زمانهاییشلوغ‌است.‌‌سایر‌اوقات

اید‌یا‌به‌زمان‌‌درست‌کردهانتخاب‌کنید‌که‌‌قبلا‌‌ای‌ساده‌غذاهای

چنین‌زمانی‌بهترین‌وقت‌.‌‌کمتری‌برای‌تهیه‌و‌پخت‌نیاز‌دارند

توانید‌از‌قبل‌غذا‌را‌.یا‌اینکه‌میبرای‌استفاده‌از‌آرام‌پز‌است.

 درست‌کنید‌و‌موقع‌خوردن‌فقط‌آن‌را‌دوباره‌گرم‌کنید.

از‌آنها‌‌.شوند‌شما‌سهیم‌می‌با‌در‌غذا‌که‌فکر‌کنیدکسانی‌‌به .3
هنگامی‌که‌‌.غذا‌به‌شما‌کمک‌کنند‌ریزی‌برنامهدر‌که‌بخواهید‌

توجه‌همه‌ها‌و‌نیازهای‌به‌خواسته‌کنید‌غذایی‌را‌انتخاب‌می

برای‌راضی‌کردن‌پسر‌کنید.‌منظورمان‌این‌نیست‌که‌

.‌اما‌تهیه‌کنیدنی‌و‌پنیر‌ماکاروهر‌روز‌تان‌‌ایرادگیر‌چهار‌ساله

علایق‌و‌به‌هیچ‌روی‌با‌غذا‌که‌‌چندین‌ریزی‌برای‌تهیهبرنامه

شانس‌موفقیت‌و‌‌آیند،‌جور‌در‌نمیشما‌‌ی‌ههای‌خانوادخواسته

 کند.را‌کمتر‌میخشنودی‌از‌غذا‌

 ریزی غذایی مراحل برنامه

غذاها‌و‌میان‌‌یادداشتغذایی‌مناسب‌برای‌‌ی‌هبرنام‌جدولیک‌ .1

جدولی‌که‌در‌اینجا‌توانید‌از‌‌می.‌خود‌انتخاب‌کنیدهای‌‌وعده

‌نهآشپزخا‌از‌تخته‌یادداشت‌یا‌اینکه‌.استفاده‌کنید‌ارائه‌شده

استفاده‌کنید‌که‌کسل‌ا ‌‌ی‌کامپیوتری‌هیا‌از‌برنام‌،استفاده‌کنید

بتوانید‌چاپ‌کنید،‌یا‌از‌کتاب‌یا‌کلاسور‌حاوی‌دستورهای‌

را‌برای‌خود‌مناسبی‌‌جدولبرای‌اینکه‌.‌آشپزی‌استفاده‌کنید

 چند‌نوع‌مختلف‌آن‌را‌امتحان‌کنید.انتخاب‌کنید‌

را‌خواهید‌تهیه‌یا‌استفاده‌کنید‌‌که‌میغذایی‌‌ی‌هاولین‌غذا‌یا‌ماد .2

ی‌زیر‌‌چند‌گزینه.‌یادداشت‌کنیدی‌غذایی‌خود‌‌در‌جدول‌برنامه

 ‌:را‌در‌نظر‌بگیرید

 با‌آن‌‌ی‌را‌انتخاب‌کنید‌که‌از‌قبلآشپزی‌غذا‌یا‌دستور

 .برید‌لذت‌میآشنا‌هستید‌و‌از‌آن‌

 آن‌‌.‌مورد‌نظرتان‌را‌انتخاب‌کنید‌جایگزین‌یاگوشت‌

‌صدف،‌ماهی،‌های‌گوشتی‌مانند‌را‌از‌میان‌خوراکی

،‌حبوبات،‌تخم‌مرغ،‌مغزها‌و‌گوشت‌قرمزمرغ،‌

 .‌استفاده‌کنید‌ی‌گیاهی‌یا‌تفوها‌دانه



دیدن   https://www.HealthLinkBC.ca/healthy-eatingی تغذیه سالم و مواد مغذی، از وبسایت  برای آگاهی بیشتر در باره
)تلفن رایگان( با یک کارشناس رسمی تغذیه صحبت کنید.  برای کمک به ناشنوایان یا   1-1-8کنید یا از طریق تماس با شماره 

 گردد. زبان ارائه می 130تماس بگیرید. در صورت درخواست، خدمات ترجمه به بیش از  1-1-7شنوایان، با  کم
 

 خواهید‌میرا‌انتخاب‌کنید‌که‌‌مواد‌خوراکی‌یا‌غذایی‌

مثلا‌ممکن‌است‌علاقه‌.‌آن‌را‌یاد‌بگیرید‌ی‌هطرز‌تهی

را‌بهتر‌یاد‌بگیرید‌یا‌‌ی‌اسکواشمند‌باشید‌پخت‌کدو

 .‌عدسی‌آشنا‌شوید‌ی‌هاینکه‌با‌طرز‌تهی

 استفاده‌کنید‌یا‌حراجی‌فصلی‌خوراکیاز‌مواد‌. 

 که‌در‌فریزر،‌یخچال‌یا‌‌استفاده‌کنید‌مواد‌خوراکیاز‌

 آشپزخانه‌دارید‌و‌لازم‌است‌که‌مصرف‌شوند.

‌‌4ی‌هاید،‌به‌مرحل‌خود‌را‌انتخاب‌کرده‌دستور‌پختاگر‌غذا‌یا‌ .3

اید،‌وقت‌آن‌است‌که‌‌کردهنتخاب‌اگر‌ترکیبات‌غذایی‌را‌.‌بروید

های‌آشپزی‌‌کتاب‌آنلاین‌جستجو‌کنید،‌در.‌دیداشته‌باشخلاقیت‌

‌خویشانتانیا‌از‌دوستان‌و‌‌بگردید،یا‌در‌کتابخانه‌خود‌

‌برای‌بپرسید.اشان‌‌مورد‌علاقه‌یغذایدستورهای‌‌ی‌هدربار

‌،ها‌وب‌سایت‌مراجعه‌به‌به‌اینکه‌از‌نومیدی‌خود‌اجتناب‌کنید،

 مورد‌اعتمادتان‌ادامه‌دهید.‌دوستانهای‌آشپزی‌و‌‌کتاب

.‌غذایی‌مورد‌نظرتان‌برنامه‌ریزی‌کنید‌ی‌هوعد‌ی‌هبرای‌ادام .4
از‌همان‌موادی‌درست‌کنید‌که‌انتخاب‌را‌‌تانکنید‌غذایسعی‌

نسبت‌به‌مواد‌دیگر‌‌‌طبیعی‌مواد‌غذایی‌به‌طوربرخی‌.‌اید‌کرده

بشقاب‌‌الگوی‌در‌چنین‌مواقعی‌.آیند‌بهتر‌با‌هم‌جور‌در‌می

 تواند‌مفید‌واقع‌شود.‌ی‌میغذای
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تریاکی‌ید‌که‌ماهی‌سالمون‌ا‌هتصمیم‌گرفتاگر‌‌،به‌عنوان‌مثال

ها‌‌کدام‌سبزی‌خواهید‌با‌آن‌سرو‌کنید؟‌میی‌درست‌کنید،‌چه‌حبوبات

 ها؟‌یا‌میوه

بعد‌از‌اینکه‌غذای‌مورد‌نظرتان‌را‌.‌واربار‌تهیه‌کنیدلیست‌خ .5

کار‌،‌مقابل‌خود‌داریدرا‌در‌‌دستور‌آشپزییادداشت‌کردید‌و‌

که‌‌فراموش‌نکنید.‌کنید‌خواربارتان‌را‌شروعلیست‌‌بر‌روی

را‌،‌آرد‌و‌پیاز‌گیاهی‌مثل‌روغناساسی‌آشپزی‌خوراکی‌‌مواد

ی‌غذایی‌‌با‌افزودن‌غذاهای‌بیشتر‌به‌برنامه‌.حتما‌داشته‌باشید

 .دهید‌خود‌را‌توسعه‌خود،‌لیست‌خواربار

ی‌‌تکرار‌کنید‌تا‌زمانی‌که‌جدول‌برنامهرا‌‌5تا‌‌2مراحل‌ .6

 .تان‌کامل‌شود‌غذایی

مشترک‌نیاز‌‌نکته:‌غذاهایی‌را‌انتخاب‌کنید‌که‌به‌مواد‌اولیه

میزان‌خرید‌خود‌را‌به‌حداقل‌برسانید.‌به‌،‌تا‌بتوانید‌دارند

،‌اید‌کردهدرست‌‌سرخ‌کرده‌عنوان‌مثال،‌اگر‌یک‌روز‌مرغ

بریزید،‌‌سالاد‌توانید‌در‌روز‌بعد‌برشهایی‌از‌آن‌را‌برروی‌می

ساندویچ‌استفاده‌کنید.‌با‌این‌کار‌یا‌‌های‌آن‌در‌بوریتو‌یا‌از‌تکه

کمتری‌نیز‌‌ی‌هکنید‌بلکه‌هزین‌جویی‌می‌ان‌صرفهنه‌تنها‌در‌وقتت

درست‌غذایی‌را‌دو‌برابر‌توانید‌‌بر‌این‌می‌افزونپردازید.‌‌می

آن‌را‌برای‌روزهایی‌که‌وقت‌آشپزی‌ندارید‌در‌‌نصفکنید‌و‌

 فریزر‌نگهداری‌کنید.

‌تان‌غذاییمعمول‌‌ی هبرنام‌از‌بخشی‌دسر‌و‌‌وعده‌میان‌اگر .7
.‌را نیز فراموش نکنیدریزی برای آنها  برنامه‌ست،ا

‌خرید‌از‌تا‌کند‌می‌کمک‌غذاها‌از‌نوع‌این‌برای‌ریزی‌برنامه
‌شدن‌وسوسه‌یا‌گرسنگی‌هنگام‌در‌ناسالم‌غذایی‌های‌گزینه

 .کنید‌جلوگیری

 بیشتر آگاهیبرای 

 ی‌قلبی‌و‌مغزی‌)‌بنیاد‌سکتهHeart and Stroke 

Foundation)‌-های‌‌ریزی‌دستورهای‌آشپزی‌و‌برنامه‌

غذایی:‌

https://etools.heartandstroke.ca/HeartStroke/

HWAP2/Recipes.aspx 

 ریزی‌غذایی‌اساسی:‌‌برنامه‌-انجمن‌دیابت‌کانادا‌‌

-you/healthy-and-www.diabetes.ca/diabetes

-meal-nutrition/basic-resources/diet-living

planning 

 ی‌یک‌غذای‌سالم:‌از‌بشقاب‌خوراک‌‌تهیه‌–دولت‌کانادا‌

سالم‌استفاده‌کنید:‌

-www.healthycanadians.gc.ca/eating

-saine-eating-nutrition/healthy

-tools-conseils/interactive-alimentation/tips

-manger-bien-well-interactifs/eat-outils

eng.php?_ga=1.58424618.1613893488.1423

239478‌

 2017:‌آپریل‌روزرسانی‌هآخرین‌ب

استان‌بریتیش‌کلمبیا.‌تمام‌حقوق‌محفوظ‌است.بازنشر‌این‌مطلب‌در‌تمامیت‌آن‌‌2017ماه‌مه‌©‌

بلامانع‌است،‌مشروط‌به‌آنکه‌نام‌منبع‌ذکر‌شود.‌این‌مطلب‌جایگزینی‌برای‌تجویز‌پزشک‌یا‌

‌رسانی‌آگاهیباشد.‌این‌مطلب‌فقط‌برای‌منظورهای‌آموزشی‌و‌‌مشاوره‌با‌متخصص‌بهداشت‌نمی

 است.تهیه‌شده‌
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 روزهای کاری هفتهریزی غذایی  الگوی برنامه

‌شنبه‌پنج جمعه ‌چهارشنبه   شنبه یک‌شنبه دوشنبه سه‌شنبه
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