
 تغذیه و مایعات برای افراد تحت دیالیز

 

( یا دیالیز خونی در مرکز درمانی  PDتواند به شما کمک کند یاد بگیرید چطور برای دیالیز صفاقی )این مطلب می

(HD )–  های دیگر دیالیز، مثل دیالیز روزانه یا  برنامه غذایی بچینید. در برخی روش –چه با دیابت و چه بدون آن

 شبانه، ممکن است رژیم غذایی تقریباً عادی داشته باشید. 

( هستید، با پزشک خود درباره اینکه چه چیزهایی بخورید و چه  CKDاگر در مراحل اولیه بیماری مزمن کلیه )

چیزهایی را محدود کنید صحبت کنید. ممکن است شما را به متخصص تغذیه ارجاع دهد تا برایتان برنامه غذایی تهیه  

 تواند شامل موارد زیر باشد: کند. این برنامه می

 

دهند این منابع ها، مغزها و حبوبات. تحقیقات نشان میهای گیاهی مثل لوبیا، دانه کنترل پروتئین: تمرکز بر پروتئین

اونس پروتئین، سه بار در روز   ۳تا  ۲کنند. اگر پزشک موافق باشد، هدف مصرف ها وارد میفشار کمتری به کلیه

 است. 

 

تر دفع شوند. اگر سنگ کلیه  مصرف بیشتر مایعات: پزشک ممکن است بخواهد آب بیشتری بنوشید تا مواد زائد راحت

 دارید، نوشیدن آب کافی بسیار مهم است. 

 

توان همه غذاهای حاوی فسفر را حذف کرد، اما خوب است یاد بگیرید چطور میزان مصرف آن  محدودیت فسفر: نمی

 را کاهش دهید. 

 

هایتان کمتر کردن نمک: اگر فشار خون بالا دارید، پزشک ممکن است توصیه کند نمک کمتری بخورید تا از کلیه

 بیشتر محافظت شود. 

 

ها آسیب بزند. ممکن است پزشک داروهایی تجویز  تواند به استخوانمصرف داروهای بایندر فسفات: فسفر زیاد می

 کند که فسفر اضافی را در روده جذب کرده و از طریق مدفوع دفع کند. 

 

 را کندتر کند.  CKDتواند پیشرفت افزایش فیبر: فیبر می

 

توانید کنترل تغذیه و مایعاتتان را به دست بگیرید. با این کار حال  هدف ما این است که به شما نشان بدهیم چطور می

 رود. تان بالاتر میشود و کیفیت زندگیهایتان بهتر میبهتری خواهید داشت، نتایج آزمایش

 نمایشی از آنچه یاد خواهید گرفت: پیش

 مبانی تغذیه 

 تأمین میزان مناسب مواد مغذی مهم 

 ها و غذا خوردن در بیرون از خانهریزی وعدهبرنامه



 نکات تغییر سبک زندگی 

 

 نقش متخصص تغذیه: 

 

 های غذایی را انتخاب کنید. بهترین گزینه

 

 گذارد. چطور روی نتایج آزمایش خونتان اثر میهای غذایی شما  بفهمید انتخاب 

 

 تان هم باشد.های مورد علاقهبرنامه غذایی بچینید که شامل خوراکی

 

 یاد بگیرید در رستوران چه چیزهایی سفارش دهید. 

 

 

ها باید رعایت کنند. هر  کند که کلینیک دهد و همین بیمه قوانینی تعیین میبیشتر هزینه دیالیز را بیمه مدیکر پوشش می

مرکز دیالیز موظف است متخصص تغذیه دارای مجوز داشته باشد. از پزشک یا پرستار خود بخواهید زمانی برای  

 ملاقات با متخصص تغذیه تعیین کنند. 

 

 

 وزن واقعی در برابر وزن ناشی از مایعات 

 

ها، پاها یا صورتتان ورم کرده، احتمالاً مایعات اضافی دارید. البته ممکن  کشیدن برایتان دشوار شده یا دستاگر نفس

خورید یا ورزش  وزن ناشی از مایعات نشوید. اگر اشتهای خوبی دارید، بیشتر غذا میاست اصلاً متوجه اضافه

توانید با پزشک و تیم درمانتان  وزن واقعی باشد. احساسی که دارید سرنخی است که میکنید، ممکن است این اضافهمی

یعنی وزنی که هیچ مایع اضافی در بدن   —در میان بگذارید تا »وزن خشک« یا »وزن هدف« شما را پیدا کنند 

 ندارید. 

 

 هاها، کالریها، کالریکالری

 

 گیری انرژی موجود در غذا است.  کالری واحد اندازه

اند بیشتر افراد به ازای هر  ها نشان دادهمیزان کالری مورد نیاز در طول روز به میزان فعالیت بستگی دارد. پژوهش

کالری در روز نیاز دارند. اگر تحرک خیلی کم باشد، اضافه وزن زیادی   ۳۵تا   ۳۰پوند( بین  ۲.۲کیلوگرم وزن بدن )

 سال باشد، ممکن است کالری کمتری برای ثابت نگه داشتن وزن لازم باشد.  ۶۰وجود داشته باشد یا سن بالای 



 

 فرمول محاسبه کالری مورد نیاز روزانه: 

 

 ۲.۲÷   ۳۵سال: وزن به پوند ×   ۶۰برای سنین زیر 

 

 ۲.۲÷  ۳۰سال و بالاتر: وزن به پوند ×   ۶۰برای سنین 

 

 

شود، بهترین کار ثبت دقیق آن است.  برای دانستن اینکه در طول روز چه مقدار کالری از غذا و نوشیدنی دریافت می

روش خوبی است.   Carb Managerهای موبایل مثل یادداشت هر لقمه غذا به مدت چند روز یا استفاده از اپلیکیشن

 های غذایی فعلی چیست. تواند به متخصص تغذیه کمک کند که بداند عادتاین ثبت می

 

 وزن اضافه 

 

تا   ۲۰۰وزن شود، زیرا دکستروز )قند( موجود در مایع دیالیز روزانه بین تواند باعث اضافه( میPDدیالیز صفاقی )

ها از منابع مغذی تأمین شوند. اگر دیابت وجود داشته باشد،  کند. بهتر است باقی کالریکالری »خالی« اضافه می ۶۰۰

 تغییر کنند.  PDها به دلیل قند موجود در مایع ممکن است لازم باشد داروها یا دوز آن

 

(، ممکن است در ابتدا اشتها کاهش یابد. معمولاً بعد از چند هفته HDدر دیالیز خونی استاندارد در مراکز درمانی )

گردد. اگر برنگردد، ممکن است میزان دیالیز کافی نباشد . در صورت وجود دیابت باید قند خون با دقت  اشتها برمی

مثل دیالیز روزانه یا   HDبیشتری کنترل شود، چون ممکن است نیاز به تغییر دارو وجود داشته باشد. در انواع دیگر 

 شبانه، ممکن است اشتها بیشتر شود و افزایش وزن اتفاق بیفتد.

 

 نکات برای افزایش وزن یا بهبود اشتها

 

 ها استفاده کرد: توان از این روشاشتهایی وجود دارد، میاگر نیاز به افزایش وزن وجود دارد یا مشکل بی

 

 خوردن شش وعده غذایی کوچک در طول روز

 ها به شکل سرد، مثل ساندویچ مرغ امتحان کردن پروتئین

 زمینی. های ترکیبی )کسرول( یا کره بادامهای پرکالری مثل گوشت، خوراکانتخاب خوراکی

 هایی که کالری اضافه کنند، مثل تفت دادن در روغن زیتون. پختن غذاها به روش



 تر شدن غذا. های زیبا یا تزئین رنگی برای جذابخوردن در محیط آرام و بدون استرس. استفاده از ظرف

 جای آب، چای ساده یا قهوه.نوشیدن مایعات پرکالری به

ها جزو محدودیت  های پروتئینی بدون طعم برای دریافت پروتئین بیشتر )این نوشیدنیاستفاده از پودرها یا نوشیدنی

 شوند(. مایعات حساب می

 خوردن غذاهای ساده مثل ساندویچ بوقلمون یا سالاد ماکارونی. 

 جای استیک.تر برای جویدن مثل کوفته یا املت بهتر و راحتانتخاب غذاهای نرم

نمک، خامه ترش یا کره. اگر  زمینی، سس سالاد کماضافه کردن کالری به غذا با روغن زیتون، مایونز، کره بادام

پذیر است )بیشتر افراد باید از  دیابت وجود نداشته باشد، استفاده از مربا، عسل، شیره یا خامه غیرلبنی هم امکان

 ها پرهیز کنند(. های خیلی پرکالری مثل اینخوراکی

 پرهیز از غذاهایی با بوی تند. در صورت آزاردهنده بودن بو، هنگام پختن غذا از محیط دور شدن. 

 نوشیدن مایعات بعد از غذا تا باعث احساس سیری زودهنگام نشوند.

 خورد چشم قبل از دهان غذا می

ای  های خوب در صورت داشتن و حتی لحظههر وعده غذایی اهمیت دارد. چیدمان زیبا روی بشقاب، استفاده از ظرف

 تر کند. بخشلذتتواند تجربه غذا خوردن را فکر کردن به کشاورزی که این غذا را تولید کرده، می

 دهند.صحبت با پزشک درباره داروهایی که اشتها را افزایش می

 فعالیت بدنی برای افزایش اشتها. 

 گرفتن دیالیز بیشتر تا سموم بدن کمتر شوند و اشتها بهتر شود. 

 

 : کاهش وزن

های زیادی وجود دارد. بررسی  اگر نیاز به کاهش وزن وجود دارد، مثلاً برای آماده شدن جهت پیوند کلیه، روش

تواند به پیدا کردن راهی مناسب و در عین حال سالم کمک  های موفق و ناموفق گذشته با متخصص تغذیه میتجربه

 کند.

 نکات برای کم کردن کالری دریافتی: 

 

شود بتوان خوراکی دلخواه را خورد و در عین حال  کم کردن نان، چیپس و کراکر. رعایت اندازه یک وعده باعث می

 کالری زیادی ذخیره کرد. 

تواند از پرخوری بعدی جلوگیری کند. اگر دیابت وجود دارد، آزمایش قند خون کمک  خوردن خوراکی کوچک می

 شوند.ها باعث بالا رفتن قند میکند تا مشخص شود کدام خوراکیمی

قاشق   ۵تا   ۳تواند صورت جداگانه. فرو بردن چنگال در سس و سپس خوردن برگ کاهو میسفارش سس سالاد به

 خوری چربی ذخیره کند. چای

 ها. ها و سپس جدا کردن چربی از روی آنها و سوپها، سسسرد کردن خورش

 چرب و پختن با روش کبابی، گریل یا بریان کردن. های کمخرید گوشت



 عنوان دسر خوشمزه و منبع فیبر مفید برای سلامت دستگاه گوارش. انتخاب میوه به 

 ریزی برای خوردن دسر فقط یک یا دو بار در هفته و لذت بردن از انتظار آن. برنامه

جای سرخ کردن. استفاده از اسپری آشپزی با طعم کره برای ایجاد طعم  ای، مرغ و ماهی در فر بهپختن پیاز حلقه

 کردنی. سرخ

 نمک خانگی )پوش کردن(.پختن مرغ یا ماهی در آب یا آبگوشت کم

 های غذایی را ترک نکردن. نخوردن وعده

ها در فر با یک قاشق روغن زیتون و کمی  شده، گراتن یا سوخاری. پختن آنای، سرخپرهیز از سبزیجات خامه

 . امکان بخارپز کردن سبزیجات هم وجود دارد. Mrs. Dashهای بدون نمک مثل لیمو، سرکه یا ادویهآب

 نوشابه )در حد مجاز مایعات(. جای آبمیوه، چای شیرین یا نوشیدن آب به

 

 هاکربوهیدرات 

توانند های پیچیده میکند. کربوهیدراتها را به یک شکل مصرف نمیها یکسان نیستند و بدن آنهمه کربوهیدرات

 های خوبی باشند. این دسته شامل ویتامین، مواد معدنی و فیبر هستند که برای بدن مفیدند.انتخاب

 کربوهیدرات پیچیده:های نمونه 

 دارها، پاستاها، غلات و برنج سبوسنان

 ت ها و سبزیجامیوه 

 

 های ساده همان قندها هستند:کربوهیدرات

 ای )ساکارز( شکر سفید یا قهوه

 هاعسل یا شیره

 قند میوه )فروکتوز( 

 قند شیر )لاکتوز( 

 

 دیابت و کربوهیدرات

 

دهند که یک غذای کربوهیدراتی چقدر ممکن است قند خون را بالا ببرد. به  شاخص گلیسمی یا بار گلیسمی نشان می

شوند. در مقابل،  هایی که فیبر زیادی دارند )مثل جو دوسر( کمتر باعث بالا رفتن قند خون میطور کلی، کربوهیدرات

 موادی مثل پاستا، برنج، ذرت و نان سفید تمایل دارند قند خون را بیشتر بالا ببرند. 

شود. آزمایش قند  های مشابه هر روز پیشنهاد میبرای ثابت نگه داشتن قند خون، خوردن میزان مشابه غذا در زمان

 کند مشخص شود هر غذا چه تأثیری دارد. خون کمک می



دهند شمارش کربوهیدرات انجام شود. روی برچسب مواد غذایی میزان  بسیاری از متخصصان تغذیه ترجیح می

توان با کمک متخصص تغذیه یاد گرفت چه مقدار کربوهیدرات در برنامه غذایی  شود و میکربوهیدرات نوشته می

 مناسب است. 

 

 (PDتزریق انسولین در دیالیز صفاقی )

وجود دارد. پزشک   PDهای در صورت استفاده از دیالیز صفاقی و انسولین معمولی، امکان افزودن دارو به کیسه

ها را آموزش دهد. دیگر  تواند روش تزریق دارو به کیسهمی PDتواند درباره تنظیم دوز راهنمایی کند و پرستار می

حاوی ایکودکسترین )مثل  PDاضافه کرد. در صورت استفاده از مایع  PDتوان به کیسه انواع انسولین را نمی

Extranealتواند در این زمینه راهنمایی (، ممکن است نیاز به دستگاه و نوار تست قند خون جدید باشد. داروساز می

 کند.

 

 ها مفید هستندبرخی چربی

 

ها و تولید انرژی به چربی نیاز دارد.  ها دارند، اما بدن برای ساخت هورمونها معمولاً تصویر بدی در ذهنچربی

ها ویتامیندارد و برای جذب برخی کند، دمای بدن را ثابت نگه میها در برابر آسیب محافظت میچربی از اندام

 ضروری است. حتی بیشتر مغز و غشای هر سلول در بدن از چربی ساخته شده است. 

افراد تحت دیالیز در معرض خطر بالاتری برای بیماری قلبی قرار دارند و اگر دیابت وجود داشته باشد، این خطر  

 های مفید برای قلب در این شرایط اهمیت بیشتری دارد. حتی بیشتر است. انتخاب چربی

ها و  ها برای سلامتی در سبزیجات، مغزها، دانهاند بهترین چربیها نشان دادهها مشابه نیستند. پژوهشهمه چربی

غیراشباع« یا »چندغیراشباع« نام دارند، معمولاً در دمای اتاق به شکل  ها که »تکشوند. این چربیماهی یافت می

٪ کالری روزانه از این  ۱۰شود بیش از  های »اشباع« در دمای اتاق جامدند و توصیه میمایع هستند. در مقابل، چربی

 تواند باعث بالا رفتن کلسترول شود. ها نباشد. مصرف زیاد کره، دنبه، چربی گوشت یا چربی بیکن مینوع چربی

 

 های غیراشباع مناسب برای اضافه کردن به برنامه غذایی:نمونه چربی

 روغن زیتون )مناسب برای سالاد( 

 کردن( روغن کانولا )مناسب برای سرخ

 دادن( روغن کنجد )طعم قوی، مناسب برای تفت

 روغن گردو یا آووکادو )مناسب برای سس سالاد( 

 ماهیهای چرب مثل سالمون، تن و شاهماهی

 روغن گلرنگ یا آفتابگردان 

 های مغزهاها، مغزها و کرهدانه

 

 خواری رژیم گیاه



تواند برای بدن هم مفید باشد، اما نیاز به صبر و یادگیری دارد تا رژیم به شکل ایمن تنظیم خوردن مطابق باورها می

ای برآورده شوند. هرچه میزان دیالیز بیشتر  شود. هدف این است که هم از غذا لذت برده شود و هم نیازهای تغذیه

 های غذایی بیشتری وجود خواهد داشت. شود و انتخابهای غذایی کمتر میباشد، محدودیت

 شود. شود که از غذا دریافت میخوریم. هر سلول در بدن از مواد مغذی ساخته میواقعاً همان چیزی هستیم که می

 

ها و سبزیجات، لبنیات و گوشت معمولاً در  های تازه مثل میوه های مواد غذایی )مثل آمریکا(، خوراکیدر فروشگاه

هلو همان هلو است. وقتی   —های اطراف فروشگاه قرار دارند. این مواد معمولاً برچسب ترکیبات ندارند بخش

 شود وجود دارد.  شود، کنترل بهتری بر آنچه وارد بدن میها پخته و خورده میغذاهای تازه و واقعی مثل این

ها غذاهای  های فویلی است. اینبندی های میانی فروشگاه شامل غذاهای داخل جعبه، شیشه، قوطی یا بستهبخش

دهنده دارند. هر چه تعداد مواد روی برچسب کمتر  شده« هستند که معمولاً فهرست طولانی از مواد تشکیل»فرآوری

زمینی« روی نمک ممکن است فقط »بادامزمینی طبیعی کمتر است. کره بادامباشد، غذا به حالت »واقعی« نزدیک

های خوبی  ها انتخاباین —فرنگی« نوشته باشند زده ممکن است فقط »توتهای یخبرچسب داشته باشد. یا توت

 ها دارند. هستند. مواد غذایی منجمد معمولاً نمک کمتری نسبت به کنسروی

شده ممکن است  هر غذایی که فهرست طولانی مواد شیمیایی داشته باشد نیاز به بررسی دقیق دارد. غذاهای فرآوری

کنند و این مواد ممکن است  ها را زیاد میهایی است که ماندگاری آنها ماندگاری داشته باشند، اما به دلیل افزودنیماه 

 شود، برچسب باید با دقت خوانده شود: شده انتخاب میبرای سلامتی مضر باشند. بنابراین اگر غذای فرآوری

 ماده(.  ۱۰تا  ۱دهنده کم )انتخاب غذاهایی با مواد تشکیل

ها اضافه شده  کنند که پتاسیم به آنهایی عرضه میها گوشتگوشت نباید فهرست ترکیبات داشته باشد. بعضی فروشگاه

 و لازم است این مورد بررسی شود. 

 اندازه وعده و میزان سدیم. بررسی 

 ها »پتاسیم« یا »فسفات« نوشته شده یا کلمه »آبگوشت« دارند. پرهیز از غذاهایی که روی برچسب آن

تواند گیر یا پنجره میکاشت میوه و سبزیجات هم راهی برای دسترسی به خوراکی تازه است. حتی یک بالکن آفتاب

 کنند. های معطر باشد که طعم غذا را بهتر میمحل پرورش سبزی

 

 پروتئین و اهمیت آن

 

 شوند: ها از نظر کیفیت به دو دسته تقسیم میپروتئین 

 های ضروری است. (: شامل تمام اسیدآمینهHigh Biological Valueپروتئین با ارزش زیستی بالا )

 های ضروری را ندارد. (: برخی اسیدآمینهLow Biological Valueپروتئین با ارزش زیستی پایین )

 

 کنند.تری فراهم میهای کاملهای بهتری هستند چون اسیدآمینهمنابع پروتئین با کیفیت بالا انتخاب

 

 های پروتئینی مکمل



 

در صورت نیاز به پروتئین بیشتر، بررسی با متخصص تغذیه ضروری است. بسیاری از غذاهای پرپروتئین فسفر  

بالایی دارند و ممکن است نیاز به تنظیم مصرف داروهای بایندر باشد. بعضی پودرهای پروتئینی برای مصرف در  

 است. دیالیز ایمن هستند. پروتئین وی معمولاً انتخاب پیشنهادی متخصصان 

 

 های افزودن پودر پروتئین به رژیم غذایی: راه

 دسرهای پودینگ یا کرم 

 سس سیب 

 ها، آبمیوه یا شیر شیک

 نمکهای کمسوپ

 

 توان با مقدار کمی آب مخلوط و به شکل خمیر به غذا اضافه کرد. میپودر پروتئین را 

 

 نمونه دستورهای غذایی با پروتئین بالا

 

 گرم پروتئین(: ۱۷شیک پروتئینی )

 فنجان شیر بادام وانیلی غیرفورتفیه ۱

 گرم پروتئین در هر پیمانه( ۱۰پیمانه پودر پروتئین ) ۱

 قاشق غذاخوری کره بادام هندی ۱

 نفره تهیه شود. همه مواد را با هم مخلوط کنید تا یک شیک یک

 

 

 گرم پروتئین(:  ۹.۶وعده، هر وعده  ۵ای )زده میوهدسر یخ

 ½ فنجان پودر پروتئین

 خوری وانیل½ قاشق چای

 ½ فنجان آب داغ 

 شده ½ فنجان هلو کنسروی آبکش

 مواد را مخلوط کنید، در پنج لیوان کاغذی کوچک بریزید و فریز کنید.

 

 



 گرم پروتئین(: ۱۱وعده، هر وعده  ۲ای )اسموتی میوه 

 زدهفرنگی تازه یا یخ½ فنجان توت

 فنجان شیر بادام وانیلی غیرفورتفیه ۱

 خوری شکر یا جایگزین قاشق چای ۴

 پیمانه پودر پروتئین ۲

 همه مواد را با هم مخلوط کنید تا یک نوشیدنی خنک و مغذی تهیه شود. 

 

 

 کمبود پروتئین پیامدهای 

 

شود،  اگر به اندازه کافی پروتئین دریافت نشود، مخصوصاً وقتی پروتئین اضافی هم در اثر دیالیز از بدن خارج می

تواند باعث تحلیل عضلانی شود  کند. این وضعیت میبدن شروع به استفاده از پروتئین عضلات برای تأمین انرژی می

 که به مرور زمان منجر به: 

 خستگی شدید

 کاهش تمرکز و هوشیاری ذهنی 

 افزایش خطر عفونت

 کاهش وزن ناخواسته 

 کوتاه شدن طول عمر

 

 منابع پروتئین با ارزش زیستی بالا )کیفیت بالا(

 کند: های ضروری را تأمین میاین گروه بیشترین اسیدآمینه

 گوشت گاو، گوسفند و خوک

 مرغ، بوقلمون و سایر پرندگان 

 ماهی، میگو و دیگر غذاهای دریایی 

 مرغ تخم

 سویا )مثل توفو، تمپه، ادامامه(

 

 

 منابع پروتئین با ارزش زیستی پایین

 های ضروری را ندارند:این منابع پروتئین دارند، اما بعضی اسیدآمینه



 هامغزها و آجیل

 لوبیا و نخود خشک 

 ای، چاودار تیره( شده، کینوا، برنج قهوهبرخی غلات )مثل گندم سیاه، آرد ذرت غنی

 

 

 آزمایش آلبومین

  ۴.۰های ارزیابی دریافت کافی پروتئین، آزمایش سرم آلبومین است. سطح آلبومین خون باید بالاتر از یکی از راه

g/dL  .باشد 

 → طول عمر بیشتر و وضعیت تغذیه بهتر  g/dL  ۴.۰بالاتر از 

 → خطر بالاتر مرگ و عوارض  g/dL ۴.۰کمتر از 

 

 های پروتئینی مناسب برای بیماران دیالیزوعدهمیان

کننده باشند. این توانند کمکاند میکه توسط متخصص تغذیه طراحی شده VidaFuelهای آماده مثل محصولات اسنک

 ها:اسنک

 پروتئین اضافه دارند

 پتاسیم و سدیم محدود دارند 

 شده ندارند فسفر اضافه

 ها را مصرف کرد. شود بدون نگرانی بتوان آنها باعث میاین ویژگی

 

 دریافت مقدار مناسب سدیم 

گرم سدیم در روز  میلی ۱۰۰۰سدیم برای عملکرد درست اعصاب و تنظیم تعادل مایعات بدن ضروری است. کمتر از 

 کنند. برای انجام این وظایف کافی است، اما بیشتر افراد بیش از پنج برابر این مقدار سدیم مصرف می

 

 منبع اصلی سدیم

کننده، در فرآیند تولید غذاهای ترین منبع سدیم است و بخش زیادی از آن قبل از رسیدن به دست مصرفنمک رایج

 شود. شده اضافه میبندی آماده و بسته

 پاش سر سفره. آید، نه از نمکشده می٪ سدیم مصرفی از غذاهای فرآوری۷۵تقریباً 

 

 خطرات مصرف بالای سدیم 

 افزایش فشار خون 



 بیماری قلبی

 سکته

 تشدید خطر این مشکلات در افراد مبتلا به دیابت 

 

 نقش سدیم در بدن 

کند. مصرف زیاد آن باعث تشنگی و تجمع مایعات اضافی در بدن  کند و مایعات را جذب میربا عمل میسدیم مثل آهن

 شود. می

 تواند باعث:این وضعیت می

 پا و صورت )ادم(  ورم دست و

 احساس سنگینی و خستگی

 سردرد 

 

 تر کند. تواند تشنگی را کاهش دهد و کنترل مایعات را آسانکاهش مصرف نمک می

 

 

 شوند: مواردی که معمولاً از رژیم غذایی حذف می

 ( Baking Mixیا  Pancake Mixهای آماده پخت )مثل مخلوط

 های کنسروی یا پودر آمادهسوپ

 ای" و غذاهای آماده جعبهHelperانواع "

 سبزیجات صنعتی با نمک افزودهها و آبمیوه آب

 چیپس، پفک و تنقلات شور

 

 مقدار مجاز برای افراد تحت دیالیز

گرم سدیم در روز وجود داشته باشد. این موضوع میلی ۳۰۰۰(، ممکن است امکان مصرف تا PDدر دیالیز صفاقی )

 باید با پزشک یا متخصص تغذیه بررسی شود. 

 

 منابع پنهان سدیم

 رسند، سدیم زیادی دارند: برخی غذاها با وجود اینکه شور به نظر نمی

 

 اندازه مصرف مقدار سدیم  خوراکی 



 

 فنجان  Grape Nuts ۵۶۰ mg ۱غلات صبحانه 

 فنجان  mg ۱ ۷۴۶ ٪ چرب ۲پنیر کاتیج 

 عدد  mg ۳ ۵۷۶ پنکیک از مخلوط آماده

 عدد قرص  Alka-Seltzer ۴۸۰ mg ۱قرص جوشان 

 

 (HDمحدودیت سدیم در دیالیز خونی )

شود.  ها هستند خارج نمی(، همه مایعات اضافی که درون یا بین سلولin-center HDدر دیالیز خونی استاندارد )

گرم در روز است. در دیالیز روزانه یا شبانه،  میلی ۲۰۰۰تا   ۱۲۰۰بنابراین، محدودیت مصرف سدیم معمولاً بین 

 محدودیت سدیم کمتر است. 

کنند مقدار دقیق سدیم مورد نیاز در روز مشخص شود. خبر خوب این است که  پزشک و متخصص تغذیه کمک می

گویند طعم واقعی غذا بدون نمک خوشایندتر  کنند و حتی مینمک عادت میاکثر افراد پس از چند هفته به رژیم کم

 است. 

 

 راهکارهای کاهش مصرف سدیم 

 خواندن برچسب مواد غذایی:     

 بندی نوشته شده است. مقدار سدیم در هر وعده روی بسته

 گرم سدیم در هر وعده داشته باشد. میلی ۱۴۰سدیم" باید کمتر از غذایی با برچسب "کم

 گرم سدیم در هر وعده داشته باشند. میلی ۲۸۰غلات صبحانه باید کمتر از 

 

 شده: کاهش غذاهای فرآوری    

 زدهغذاهای آماده یخ

 کنسروها

 دهنده آماده های طعمبسته

 پنیرهای سفت

 ها و زیتون ترشی

 ها( میـتشده )دِلیهای فرآوریداگ و گوشتهات

 

 

 های نمک:عدم استفاده از جایگزین    



 های نمک حاوی پتاسیم هستند که ممکن است خطرناک باشد. اغلب جایگزین

 

 

 بررسی برچسب داروها:     

 داروهای جوشان یا مایع سدیم بالایی دارند. برخی 

 

 

 های تازه با مواد افزودهگوشت

 

 شوند که ممکن است حاوی پتاسیم یا فسفر باشند. هایی تزریق میهای تازه با محلولبرخی گوشت

 تولیدکننده موظف است روی برچسب ذکر کند که چیزی به گوشت اضافه شده است. 

ها  هاست و بهتر است از این نوع گوشت" روی برچسب نشانه وجود این افزودنیphosphate" یا "brothکلمات "

 پرهیز شود. 

 

 دهی بدون نمکطعم

 ها استفاده کرد: توان از این روشطعم کردن غذا بدون اضافه کردن نمک میبرای خوش

 های بدون نمک )قبل از مصرف کمی در دست مالیده شوند تا عطرشان آزاد شود( سبزیجات خشک و ادویه

 پودر سیر )نه نمک سیر( 

 سرکه، آبلیمو، پیاز تازه یا پودر پیاز

 ای یا فلفل تندفلفل دلمه

 

گرم سدیم است. حتی حذف همین مقدار در روز کمک  میلی ۲۱۳۰خوری نمک برابر با نکته مهم: یک قاشق چای

 کند. بزرگی به کاهش سدیم دریافتی می

 

 کاهش مواد معدنی از غذاها

ها در آب سرد یا جوش  توان از بعضی غذاها خارج کرد. خیساندن آنمواد معدنی مثل سدیم و پتاسیم را میبرخی 

شوند،  تر خراب میدهد. این غذاها سریع)بسته به نوع ماده غذایی( مقدار قابل توجهی از این مواد را کاهش می

های آن را در  توان از متخصص تغذیه راهنمایی گرفت یا روشبنابراین باید بلافاصله مصرف یا خنک شوند. می

 وجو کرد. اینترنت جست

 

 پتاسیم: کلید داشتن احساس خوب و قلب سالم 



کند. قلب نیز یک عضله است  های عصبی و انقباض عضلات کمک میپتاسیم در بدن نقش مهمی دارد و به انتقال پیام

 و تعادل پتاسیم برای عملکرد درست آن ضروری است. 

 تواند باعث ضربان نامنظم قلب یا حتی توقف آن شود. پتاسیم بیش از حد یا خیلی کم می

کنند. یادداشت کردن نتایج آزمایش و همکاری با متخصص تغذیه کمک های ماهانه سطح پتاسیم را بررسی میآزمایش

 کند تا رژیم غذایی متناسب با نیاز بدن تنظیم شود. می

 

 منابع غذایی پتاسیم

 شود. همچنین در: ها و سبزیجات یافت میخصوص میوه پتاسیم در مواد غذایی تازه، به

 مغزها

 لوبیاهای خشک

 لبنیات 

 هاگوشت

 

 میزان مجاز پتاسیم در رژیم غذایی

 

 میزان مجاز پتاسیم به نوع دیالیز بستگی دارد: 

در روز )ممکن است نیاز به مصرف بیشتر پتاسیم هم باشد،    mg ۴۰۰۰تا  ۳۰۰۰(: معمولاً بین PDدیالیز صفاقی )

 شود(. چون هر روز تبادل مایع انجام می

 در روز.  mg ۲۰۰۰( در مرکز: معمولاً حدود  HDدیالیز خونی )

 دیالیز روزانه یا شبانه: ممکن است محدودیت کمتر باشد و بتوان پتاسیم بیشتری مصرف کرد. 

 

 باشد.  mEq/L ۵.۵تا  ۳.۵برای بیشتر افراد تحت دیالیز، سطح مناسب پتاسیم در آزمایش خون باید بین 

 اگر آزمایش در این محدوده باشد، وضعیت پتاسیم متعادل است. 

اگر پتاسیم بالا باشد، بهتر است یک هفته رژیم غذایی یادداشت شود تا متخصص تغذیه بتواند اصلاحات لازم را  

 پیشنهاد دهد.

 

 برچسب مواد غذایی و پتاسیم

،  ۲۰۲۱های مواد غذایی اطلاعات مهمی درباره کالری، چربی، سدیم، کربوهیدرات و پروتئین دارند. تا سال برچسب

 ها الزامی شده است که کمک بزرگی برای انتخاب درست غذاست. ذکر میزان پتاسیم روی همه برچسب

 

 های یادگیری و مدیریت پتاسیم روش



 سه روش کلی برای یادگیری مدیریت پتاسیم وجود دارد: 

 هایی که باید محدود شوند(. هایی که باید مصرف شوند و چه آندریافت فهرست مواد غذایی متداول )چه آن

 شود. هایی که در پایان این ماژول ارائه میاستفاده از لیست

 شده. سازیمشورت با متخصص تغذیه برای طراحی برنامه دقیق و شخصی

 

 طراحی برنامه غذایی شخصی 

 

 ها ایجاد کرد. توان با استفاده از کتاب ارزش غذایی یا اپلیکیشن، یک جدول روزانه برای وعدهمی

ها را  توان در مقدار کم مصرف کرد و کدامگیرید کدام غذاها را میگیر است، اما به مرور یاد میاین کار در ابتدا وقت

 توان بیشتر خورد. می

 برنامه غذایی شخصی طراحی شد، بهتر است توسط متخصص تغذیه بررسی شود تا چیزی از قلم نیفتاده باشد. اگر 

 

 ها اهمیت اندازه وعده

 سازی متفاوت است. هر میوه و سبزی حاوی پتاسیم است، اما مقدار آن بسته به نحوه آماده

تواند به دلیل اندازه وعده نامناسب، پرخطر شود. مثال: یک بسته کوچک چیپس ممکن  خطر میوعده کمحتی یک میان

وعده است. مصرف کل بسته به معنی سه برابر شدن سدیم   ۳کالری در هر وعده داشته باشد، اما کل بسته  ۱۱۰است 

 یا پتاسیم دریافتی است. 

توان آن را مصرف کرد، فقط باید اندازه وعده  تان پتاسیم بالایی دارد، هنوز میبرعکس، اگر غذایی مورد علاقه

 کوچک باشد. 

 

 نکته کلیدی 

های آگاهانه و تغییرات کوچک متناسب با توانند با انتخاب( میHD( یا دیالیز استاندارد در مرکز )PDدیالیز صفاقی )

 شما عمل کنند.

تواند در رژیم جای گیرد، فقط باید مقدار آن کنترل  هیچ غذایی به طور کامل ممنوع نیست. حتی پیتزا با پنیر هم می

 شود و پتاسیم باقی روز بر اساس سهمیه روزانه محاسبه شود. 

 

 فسفر چیست؟ 

 شود، مثل: فسفر یک مینرال مهم در بدن است که در بسیاری از غذاهای پروتئینی یافت می

 گوشت و مرغ 

 لبنیات 

 مغزها



 حبوبات خشک 

همچنین شکلات مقدار زیادی فسفر دارد. میزان جذب فسفر از منابع گیاهی کمتر است، از لبنیات و گوشت بیشتر و  

آید. به  شده به دست میهای گازدار، غلات و اکثر غذاهای فرآوریهای غذایی مثل نوشابهبیشترین مقدار از افزودنی

 همین دلیل خواندن برچسب مواد غذایی و انتخاب غذاهای تازه و پخت از صفر اهمیت زیادی دارد. 

 

 نقش فسفر در بدن 

 موارد زیر ضروری است: فسفر برای 

 تولید و استفاده از انرژی 

 های محکم ها و دندانساخت استخوان

 

شود و  کنند، فسفر در بدن جمع میها درست کار نمیکنند. وقتی کلیههای سالم فسفر اضافی را از بدن دفع میکلیه

 ممکن است باعث: 

 خارش شدید 

 ها و آسیب قلبی سخت شدن رگ

ها  ساز شود. کاهش کلسیم استخوانها مشکلمدت برای برخی دیالیزیتواند در طولانیاستخوان میهمچنین بیماری 

های پاراتیروئید بیش شود. وقتی کلسیم و فسفر از تعادل خارج شوند، غدهها و درد استخوانی میباعث شکننده شدن آن

 کنند.( تولید میPTHاز حد هورمون پاراتیروئید )

 کند. ای معیوب ایجاد میشود و چرخهها میباعث کشیده شدن بیشتر کلسیم از استخوان PTHتولید بیش از حد 

ها و کل  ها، قلب، استخوانشود و رگاما اگر سطح کلسیم و فسفر در محدوده سالم حفظ شود، این چرخه شروع نمی

 مانند. بدن سالم باقی می

 

 های معمول آزمایشگاهی برای افراد دیالیزی محدوده

 mg/dL ۹.۵تا  ۸.۴کلسیم: 

 mg/dL ۵.۵تا   ۳.۵فسفر: 

PTH   :۳۰۰تا  ۱۵۰سالم pg/mL 

 

 های حفظ فسفر و کلسیم در محدوده سالم راه

 تر:پیوند کلیه یا دیالیز طولانی .１

 کنند. کنند و به تعادل مواد معدنی استخوان کمک میهر دو روش فسفر بیشتری از بدن دفع می

ساعته، ممکن است بعضی افراد   ۸برد تا از خون دفع شود. در دیالیز شبانه طولانی زمان میفسفر در طول دیالیز  

 های فسفات داشته باشند. نیاز به مکمل



 

 ها و بایندرهای فسفات:مکمل .２

 هزینه هستند. توانند به عنوان بایندر فسفات استفاده شوند و کممی Tumsدار مثل اسیدهای کلسیمبرخی آنتی

 ها را افزایش دهد. تواند ریسک رسوب کلسیم در رگاما مصرف زیاد کلسیم می

 . توانند سمی شوندها میاسیدها حاوی آلومینیوم یا منیزیم هستند که در صورت عدم دفع کلیهبرخی آنتی

 

 تواند خطرناک باشد ( می Carambolaمیوه )ستاره

 

تواند تزئینی برای سالاد میوه باشد، اما حاوی سم عصبی است که  میوه یا کارامبولا ظاهر زیبایی دارد و میستاره

تواند باعث گیجی و حتی  ماند و میکنند، این سم در بدن باقی میها کار نمیکنند. وقتی کلیههای سالم آن را دفع میکلیه

 ای لذت ببرید، اما آن را نخورید. های ستارهمرگ شود. بنابراین فقط از زیبایی برش

 

 های کنترل فسفر در بدن راه

 استفاده از بایندرهای فسفات طبق تجویز:  .1

 

 ،PhosLo، Renagel، Fosrenol، Renvelaبرای افرادی که دیالیز خونی استاندارد دارند، داروهایی مثل 
Auryxia  وVelphoro  .لازم است 

 کنند. این داروها مانند مغناطیس فسفات موجود در روده را جذب کرده و با مدفوع دفع می

وعده  بایندرها فقط وقتی مؤثر هستند که همزمان با غذا در روده باشند، بنابراین باید همراه با وعده غذایی یا میان

 مصرف شوند. 

کوتاه روزانه، ممکن است به بایندر   HD( یا PDها بسته به اندازه وعده متفاوت است. در دیالیز صفاقی )تعداد قرص

 ها نیست. نیاز نباشد. در دیالیز شبانه معمولاً نیازی به آن

 

 شده: اجتناب از غذاهای فرآوری .2

 

شده )جعبه،  بندیهای گازدار و غذاهای بسته٪ است، نوشابه۱۰۰های غذایی  از آنجایی که جذب فسفر از افزودنی

 ” هستند، باید اجتناب شوند. Fos” یا “Phosکنسرو، شیشه یا کیسه( که شامل ترکیبات با “

 

 طبیعی فسفر:انتخاب منابع  .3

فسفر در غذاهای سالم و مورد علاقه وجود دارد: گوشت، لبنیات، مغزها، حبوبات خشک و شکلات. این غذاها  

 پروتئین، چربی سالم و فیبر هم دارند. 



٪ فسفر گیاهی )مثل مغزها و حبوبات( جذب  ۴۰٪ فسفر گوشت و ۷۰شود: حدود فسفر طبیعی در غذاها کمتر جذب می

 شود. می

 های خونی مصرف کنید.ها یا رگتوانید برخی از این غذاها را بدون خطر برای استخوانبدان معناست که میاین 

 

 مراقب مصرف مایعات باشید 

 مایع شامل هر نوشیدنی و حتی غذایی است که در دمای اتاق حالت مایع دارد، مثل: 

 سوپ

 بستنی و پاپسیکل

 شیر غلات 

 هاژلاتین و سس

 هندوانه )حتی مقدار آب آن زیاد است و نباید زیاد مصرف شود( 

 

 اهمیت کنترل مایعات در دیالیز 

تواند یابد و میهای ضعیف قادر به دفع تمام مایعات مصرفی نیستند، بنابراین مایع بین جلسات دیالیز تجمع میکلیه

 باعث علائمی مثل: 

 ها و پاها )ادم( تورم در صورت، دست

 انرژی بودن سردرد و کم

 هامشکل تنفس به دلیل تجمع مایع در ریه

 آسیب قلبی از کشیدگی بیش از حد قلب یا تخلیه سریع مایع

 فشار خون بالا که ممکن است منجر به سکته شود 

 

تواند تمام مایعات اضافی را دفع کند، بنابراین اغلب نیاز به  ( نمیHD( یا دیالیز خونی استاندارد )PDدیالیز صفاقی )

کند و ممکن است محدودیت  مایعات وجود دارد. دیالیز روزانه یا شبانه مقدار بیشتری مایع دفع میمحدودیت مصرف 

 کمتری نیاز باشد. میزان مجاز مایعات روزانه به مقدار ادرار بستگی دارد. 

 

 چگونه بفهمیم ادم داریم؟ 

 

 های زیر دیده شود: تواند به شکلادم )تورم ناشی از مایع( می

 شوندها تنگ میکفش یا حلقه

 تغییر بینایی 



 گیرند(سختی در تنفس )برخی افراد آن را با آسم اشتباه می

 (pitting edemaماند )ها فشار وارد شود، جای انگشت باقی میدر صورت تجمع زیاد مایع، وقتی روی پاها یا مچ

 

 (PDمایعات در دیالیز صفاقی )

 کنند.هنوز مقداری عملکرد کلیه دارند و ادرار تولید می PDبیشتر افراد روی 

توان مایع بیشتری  یابد، بنابراین هرچه ادرار بیشتری تولید شود، میمانده کلیه با گذر زمان کاهش میاین عملکرد باقی

 مصرف کرد. 

 شود. شود تا مطمئن شوند دیالیز کافی انجام میگیری میاندازه PDمیزان ادرار برای تنظیم 

 

 نکات مهم:

( را رعایت کنید؛ اگر محلول  dwell time( را طبق دستور انجام دهید و زمان ماندن محلول )exchangesها )تبادل

 خیلی طولانی بماند، ممکن است دوباره جذب شود. 

 ، پزشک یا متخصص تغذیه مشورت کنید: PDبه علائم ادم توجه کنید و در صورت مشاهده موارد زیر با پرستار 

 تجمع مایع در بدن 

 افزایش سریع وزن 

 تر نسبت به قبل های قویاستفاده از محلول

 سردرد 

 

 ( و مصرف مایعات HDدیالیز خونی )

 شود. مزایای آن شامل: تر شدن درمان میمحدود کردن مایعات در دیالیز خونی استاندارد در مرکز باعث راحت

 کاهش گرفتگی عضلات

 احساس کمتر “خستگی شدید” بعد از دیالیز

 کند. مراقبتی میزان مجاز مصرف مایعات روزانه را مشخص میتیم 

 

 نکات مهم درباره وزن و مایعات 

 

 آب سنگین است! 

 پوند( وزن دارد.  ۲.۲کیلوگرم ) ۱یک لیتر آب تقریباً 

 اونس( تقریباً یک پوند وزن دارد.  ۱۶یک پینت )



 

 اونس( خواهد بود.  ۳۲لیتر )کمتر از   ۱اگر عملکرد کلیه نداشته باشید، محدودیت مایعات روزانه حدود 

 یابد. پوند( افزایش می ۴.۴کیلوگرم )  ۲لیتر مایع بنوشید، وزن شما  ۲بین جلسات دیالیز، اگر 

 گیری کنید تا روی مسیر درست باشید. ها اندازهوزن خود را هر روز در همان ساعت و با همان لباس

 توانید مایعات بیشتری مصرف کنید.هرچه ادرار تولید کنید یا از دیالیز روزانه یا شبانه استفاده کنید، می

 

 

 : های ساده و مؤثر برای کنترل مایعات و رفع تشنگیروش

 اندازه رفع تشنگی مصرف کنید.فقط وقتی تشنه هستید بنوشید و به

 های کوچک استفاده کنید.ها یا فنجاناز لیوان

 زده بخورید. میوه سرد یا یخ

 چنگال به جای قاشق بخورید تا مایعات کمتری وارد بدن شود. سوپ یا غلات را با  

 ها را به صورت پاپسیکل یا اسلاش فریز کنید. توانید نوشیدنیکند. مییخ تشنگی را بیشتر از همان مقدار مایع رفع می

 دهان خود را با آب سرد بشویید یا دهانشویه کنید و بیرون بریزید. 

 زده بمکید تا بزاق تحریک شود. آدامس بدون قند، آبنبات سخت، یخ، لیمو، یا انگور یخ

 تواند تشنگی را کاهش دهد و نفس را تازه نگه دارد. آبنبات نعنا می

 شوند. از پزشک یا داروساز بپرسید که آیا داروها باعث تشنگی یا خشکی دهان می

نوشید،  مایعات را در طول روز پخش کنید: یک ظرف پر از میزان مجاز مایعات روزانه تهیه کنید و هر بار که می

 همان مقدار را از ظرف کم کنید تا کنترل داشته باشید. 

 اید.گیری کنید تا دقیق بدانید چقدر مصرف کردهاگر وزن سریع بالا رفت، مایعات خود را یک یا دو روز اندازه

 از غذاهای پرنمک یا خیلی شیرین اجتناب کنید. 

 

 

 : Cمیزان مجاز ویتامین 

 تواند مضر باشد. در دیالیز می Cمصرف زیاد ویتامین 

 دهد. کنند، اما دیالیز این کار را به خوبی انجام نمیهای سالم آن را دفع میشود؛ کلیهبه اکسالات تبدیل می Cویتامین 

 تواند باعث درد استخوان و مفاصل شود. تجمع اکسالات می

های مخصوص  گرم در روز باشد )مقدار موجود در ویتامینمیلی ۹۰–۷۵باید محدود به   Cهای ویتامین مصرف مکمل

 کلیه(.



ها اکسالات  مصرف کرد، زیرا این روش Cدر دیالیز روزانه یا شبانه، ممکن است بتوان مقدار بیشتری ویتامین 

 کنند.بیشتری دفع می

 

 های مورد نیاز ویتامین 

 کند:ها تغییر میدر دیالیز، نیاز به ویتامین

 شوند. ها در طول دیالیز دفع میویتامینبرخی 

 برخی ممکن است در بدن تجمع یافته و به سطح غیر ایمن برسند. 

پزشک ممکن است ویتامین خاصی تجویز کند. قبل از مصرف هرگونه مکمل بدون نسخه یا داروهای گیاهی با 

 پزشک مشورت کنید. 

 

 فیبر چیست؟ 

شود و از طریق روده بزرگ دفع فیبر یا الیاف غذایی بخشی از گیاهان است که توسط دستگاه گوارش شکسته نمی

 تواند: شود. فیبر میمی

 یبوست را کاهش دهد 

 ها را کم کند خطر ابتلا به سرطان روده و سایر سرطان

 کنترل قند خون را بهبود دهد 

 تر پس از غذا ایجاد کند احساس سیری طولانی

 کلسترول را کاهش دهد 

 

 دو نوع فیبر وجود دارد: 

 

 (: Solubleمحلول ) .1

 شود. در آب حل می

 منابع: جو دوسر، نخود، لوبیا، سیب، مرکبات، هویج، جو

 ممکن است پزشک محصولی با پوسته سایلیوم )نوعی فیبر محلول( توصیه کند 

 

 (: Insolubleغیر محلول )  .2

 شود در آب حل نمی

 کلملوبیا سبز و گلمنابع: غلات کامل، سبوس، آجیل، لوبیا، سبزیجاتی مثل 

 دهد کند و یبوست را کاهش میبه حرکت غذا در روده کمک می



 

شود، فیبر دلیل  ٪ فسفر گیاهی جذب می۴۰نکته: غذاهای دارای فیبر اغلب فسفر نیز دارند. با توجه به اینکه فقط حدود 

 شده فیبر کمی دارند. دیگری برای مصرف غذاهای تازه و پخت از صفر است. بیشتر غذاهای فرآوری

 

 ها و غذا در رستوران ریزی وعدهبرنامه

 توانید در رستوران غذا بخورید و همچنان به برنامه غذایی پایبند باشید، فقط نیاز به کمی دقت دارد: می

 غذاهای رستوران معمولاً پرنمک و در حجم زیاد هستند 

 خواهید را برای شما آماده کنند: درخواست کنید آنچه می

 بدون شکر یا نمک اضافی 

 حذف شود  MSGتوانید درخواست کنید سس سویا و در غذاهای چینی، می

 ها را کنار غذا سرو کنندها و چاشنیسس

 

چرب« دارند که ممکن است نمک کمتری  های منوی »سلامت قلب« یا »کمها گزینهامروزه بسیاری از رستوران

 داشته باشند. با این حال، باید مراقب غذاهایی باشید که پتاسیم بالایی دارند، مثل: 

 تینلوبیا، آووکادو، پرتقال، موز و پلان

 های خشک )انجیر، کشمش، آلبالو(میوه 

 شکلات

 

با یک متخصص تغذیه مشورت کنید تا مقدار مناسب این غذاها برای شما مشخص شود. توجه داشته باشید که اغلب  

نمک« چربی بیشتری دارند؛ نمک، قند و چربی طعم غذا را  چرب« قند بیشتری دارند و غذاهای »کمغذاهای »کم

 سازند. می

 

 

 قبل از سفارش 

 شود. از پیشخدمت بپرسید غذا چگونه تهیه می

 شوند. و… باشید، چون باعث افزایش تشنگی می MSGمراقب موادی مثل نمک، سس سویا، تاماری، 

 کرد. توان این موارد را حذف شود، میاگر غذا تازه آماده می

 

 ها اجتناب شوند: غذاهایی که بهتر است در رستوران

 هاسوپ



 شدهسود یا مارینهمواد نمک

 ای و گریویهای خامهسس

 سس سویا و کچاپ 

 سس سالاد 

 شده عمیقغذاهای سرخ

 سود )سوسیس، بیکن و سردست( های نمک گوشت

 هر نوع نمک )نمک دریایی، نمک سیر و …( 

 

 های بهتر:انتخاب

 

 سالادها

 لیموروغن و سرکه یا آب

 سبزیجات )پتاسیم کم تا متوسط( 

 ها )پتاسیم کم تا متوسط(میوه 

 دارهای سبوسنان

 غذاهای کبابی یا پخته

 

( را فراموش نکنید. برخی افراد همیشه تعدادی از  Phosphate bindersکننده فسفات )یادآوری: داروهای متصل

 ها را همراه خود در ماشین، کیف یا جیب دارند. آن

 

 فود خطرات فست

گرم سدیم داشته باشد و مقدار زیادی فسفر افزوده نیز داشته  میلی ۱۱۹۰فود ممکن است شده فستیک فیله مرغ سرخ

 باشد. 

 گرم سدیم داشته باشد. میلی ۱۳۳۰فود ممکن است یک ساندویچ ماهی فست

 گرم سدیم دارد. میلی ۷۵۰ها حدود یک چیزبرگر کوچک در برخی رستوران

 

فود سریع است، اما همیشه سالم نیست. بسیاری از  کنند! فستها را اندازه بزرگ میپس تعجبی ندارد که نوشیدنی

کنند تا بتوانید سطح سدیم را بررسی کرده و انتخاب  فود اکنون منوهای خود را آنلاین منتشر میهای فسترستوران

 بهتری داشته باشید. 

 



 فسفر –برنامه شخصی  

 

 محدوده ایمن آزمایشگاهی برای فرد دیالیزی: 

 ۵۵فسفر: کمتر از -محصول کلسیم

 

 : راهکارها برای کنترل فسفر 

 وعده انجام دهم. دقیقه قبل یا همراه با هر وعده و میان ۱۰تا  ۵مصرف داروهای بایندر فسفات را 

 انتخاب غذاهای کم فسفر در اولویت باشد. 

 محدود شود.  mg ۱۰۰۰تا  ۸۰۰ممکن است نیاز باشد فسفر روزانه به حدود  

 توانم مصرف کنم.هرچه دیالیز بیشتری داشته باشم، فسفر بیشتری می

 

 فسفر در غذاها 

 

 گوشت: فسفر بالا 

 

 فسفر  مقدار  غذا

 

  oz 136-231 mg 3گوشت گاو، استیک یا کباب 

  oz 412 mg 3جگر گاو، سرخ شده 

  mg 210 سینه مرغ، پخته ½ سینه 

  mg 240-109 ، پختهoz 3خرچنگ 

  mg 190-117 ، پخته oz 3کاد 

  oz 166-242 mg 3دنده یا گوشت خوک 

  oz 178 mg 3بوقلمون، پخته 

 

 

 گوشت: فسفر پایین

 

 فسفر  مقدار  غذا



 

 )مراقب سدیم باش(  oz 40 mg 1بیکن 

  oz 123 mg 3زبان گاو 

  oz 56 mg 3سه شکم گاو 

  )مراقب سدیم باش(  oz 130 mg 3تن کنسرو 

  mg 108-91 پا  1ران مرغ 

  mg 96 تخم مرغ 

  oz 165 mg 3گوشت چرخ کرده 

  mg 116 ، پختهoz 3میگو 

 

 

 لبنیات: فسفر بالا 

 

 فسفر  مقدار  غذا

 

  oz 267 mg 8شکلات داغ با شیر 

  oz 277 mg 8ناگ اگ

  oz 201 mg 8دوغ کم چرب 

  oz 252 mg 8شیر شکلاتی 

  oz 159 mg 1پنیر سوئیسی 

  oz 143 mg 1پنیر چدار 

 

 

 لبنیات: فسفر پایین

 

 فسفر  مقدار  غذا

 

  oz 50 mg 4شیر بادام غیر غنی 



  oz 116 mg 4% 1شیر 

  oz 138 mg 4% 2شیر 

  oz 111 mg 4شیر کامل 

  oz 29 mg 4شیر برنج غیر غنی 

  oz 115 mg 1موزارلا 

  oz 105 mg 1پنیر بز 

  tbsp 32 mg 2ای پنیر خامه

 



 

 

 



 

 



 



 

 

 

 

 پتاسیم پایین )روز اول(  –برنامه نمونه وعده غذایی 

 

 صبحانه

 مرغ عدد تخم ۲

 نصف نان مافین گندم کامل  ۲

 برش بیکن کانادایی طبیعی ۱

 عدد سیب کوچک  ۱



 لیتر آبمیوه کرنبری رژیمی میلی ۱۸۰

 

 

 وعده صبحمیان

 ( Rice Chexفنجان غلات صبحانه ) ۱

 گرم بادام  ۲۸

 گرم کشمش  ۲۸

 لیتر آب میلی ۱۲۰

 

 

 ناهار 

 همبرگر با نان گندم کامل 

 نصف فنجان سالاد کینوا ترد 

 نصف فنجان بلوبری تازه 

 کورن بدون نمکفنجان پاپ ۳

 لیتر آب میلی ۳۰۰

 

 

 شام 

 گرم سینه بوقلمون کبابی طبیعی ۸۵

 اورزو مخصوص پاییز نصف فنجان سالاد 

 ایگرم لوبیا سبز مدیترانه ۸۵

 بیسکویت سبزیجاتی  ۱

 لیتر چای بدون شکرمیلی ۱۸۰

 

 

 وعده شب میان

 خوردهفرنگی تازه برشنصف فنجان توت

 گرم شکلات تلخ  ۲۸



 لیتر آب میلی ۱۲۰

 

 

 ( Crunchy Quinoa Saladسالاد کینوا ترد )

فرنگی، خیار، پیازچه، نعناع تازه و جعفری  دار کینوا را با گوجهمانند و پروتئینآجیلاین سالاد رنگارنگ و ترد، طعم 

 های کاهوی بیب سرو کنید تا تردی و تازگی بیشتری داشته باشد. توانید این سالاد را در برگکند. میترکیب می

 نفر )هر سرو = ½ فنجان(  ۸تعداد سرو: 

 مواد لازم: 

 فنجان کینوا، شسته شده ۱

 فنجان آب  ۲

 فرنگی گیلاسی، خرد شدهعدد گوجه ۵

 ½ فنجان خیار، بدون دانه و خرد شده

 عدد پیازچه، خرد شده ۳

 ½ فنجان نعناع تازه، خرد شده 

 ½ فنجان جعفری تازه، خرد شده

 قاشق غذاخوری آب لیموی تازه ۲

 شده لیموقاشق غذاخوری پوست رنده ۱

 قاشق غذاخوری روغن زیتون ۴

 شدهپنیر پارمزان رنده¼ فنجان 

 ها جدا شده½ عدد کاهوی بیب یا بوستون، برگ۱

 

 دستور تهیه: 

 کینوا را زیر آب سرد بشویید تا آب شفاف شود، سپس آبکش کنید.  .1

فنجان   ۲دقیقه تفت دهید و مرتب هم بزنید. سپس  ۲بالا به مدت  -کینوا را در یک قابلمه روی حرارت متوسط .2

دقیقه آرام بپزد.   ۱۰تا  ۸آب اضافه کنید و بجوشانید. حرارت را کم کنید، در قابلمه را بگذارید و بگذارید 

 .سپس از روی حرارت بردارید، بگذارید خنک شود و با چنگال پف دهید

ها را با آب لیمو، پوست لیمو و روغن زیتون مخلوط کنید. کینوا فرنگی، خیار، پیازچه و سبزیگوجه .3

 شده را اضافه کرده و هم بزنید. خنک

 های کاهو بریزید و روی آن پنیر پارمزان بپاشید. مخلوط را داخل برگ .4

 ارزش غذایی هر سرو: 

 ۱۵۸کالری: 



 گرم(  ۰گرم، چربی ترانس:  ۲گرم )چربی اشباع:  ۹چربی کل: 

 گرم  ۱۶کربوهیدرات: 

 گرم  ۲.۳فیبر غذایی: 

 گرم  ۵پروتئین: 

 گرم میلی ۱۲۹فسفر: 

 گرم میلی ۲۳۷پتاسیم: 

 گرم میلی ۴۶سدیم:  

 گرم میلی ۲کلسترول: 

 گرم میلی ۶۱کلسیم: 

 

عنوان یک تواند بهشده قرار دارد و میاین دستور مناسب افراد دیالیزی است زیرا فسفر و پتاسیم آن در محدوده کنترل

 غذا یا سالاد اصلی سرو شود. پیش

 

 ( Fall Harvest Orzo Saladسالاد اورزو پاییزی )

طعم پاییزی با سیب خردشده، کرنبری خشک، بادام، فلفل، ریحان تازه و پنیر بلو ترکیبی شیرین،  خوشاین سالاد  

 کند. عطر و مقوی درست میخوش

 نفر )هر سرو = ½ فنجان(  ۸تعداد سرو: 

 مواد لازم: 

 ½ فنجان اورزوی خشک(۱فنجان اورزوی پخته و خنک )حدود  ۴

 فنجان کرنبری خشک  ۱

 تازه خرد شده فنجان سیب  ۲

 ¼ فنجان روغن زیتون بکر

 ¼ فنجان آب لیموی تازه

 خوری فلفل سیاه تازه آسیاب شده ½ قاشق چای

 قاشق غذاخوری ریحان تازه خرد شده ۲

 ½ فنجان پنیر بلو خرد شده

 ¼ فنجان بادام سفیدشده خرد شده 

 دستور تهیه: 

در یک کاسه متوسط، تمام مواد به جز پنیر بلو و بادام را بریزید و به آرامی مخلوط کنید تا کاملاً ترکیب   .1

 شوند.



 مخلوط را داخل ظرف سرو منتقل کنید، سپس پنیر بلو و بادام خرد شده را روی آن بپاشید و سرو کنید. .2

 ارزش غذایی هر سرو: 

 ۲۸۹کالری: 

 گرم(  ۰گرم، چربی ترانس:  ۳گرم )چربی اشباع:  ۱۲چربی کل: 

 گرم  ۴۱کربوهیدرات: 

 گرم ۳فیبر غذایی: 

 گرم  ۶پروتئین: 

 گرم میلی ۹۴فسفر: 

 گرم میلی ۱۲۷پتاسیم: 

 گرم میلی ۱۰۰سدیم:  

 گرم میلی ۶کلسترول: 

 گرم میلی ۲۷کلسیم: 

 این سالاد منبع خوبی از کربوهیدرات پیچیده است و به دلیل پتاسیم و فسفر پایین، برای افراد تحت دیالیز مناسب است. 

 

 

 ( Mediterranean Green Beansای )مدیترانهلوبیای سبز 

دار شده با روغن زیتون، سیر تازه خردشده، آب لیموی  طعم: لوبیای سبز تازه، پخته و مزهیک غذای ساده و خوش

 تازه و فلفل سیاه.

 فنجان(  ۱نفر )هر سرو =  ۴تعداد سرو: 

 مواد لازم: 

 متریسانتی ۳-۲گرم لوبیای سبز تازه، تمیز و خرد شده به قطعات  ۴۵۰

 ¼ فنجان آب 

 خوری روغن زیتون ½ قاشق چای۲

 حبه سیر تازه خردشده ۳

 قاشق غذاخوری آب لیموی تازه ۳

 شدهخوری فلفل سیاه آسیاب½ قاشق چای

 دستور تهیه: 

دقیقه بپزید. سپس آبکشی   ۳در یک ماهیتابه نچسب بزرگ آب را به جوش بیاورید، لوبیاها را اضافه کنید و  .1

 کرده و کنار بگذارید. 



دقیقه   ۱بالا گرم کنید، روغن را اضافه کنید و سیر و لوبیا را برای روبهماهیتابه را روی حرارت متوسط .2

 تفت دهید.

 ها خوب ترکیب شوند. دقیقه دیگر تفت دهید تا طعم ۱آب لیمو و فلفل را اضافه کرده و   .3

 نکته: به جای نمک از آب لیمو استفاده کنید تا طعم غذا بهتر شود. 

 ارزش غذایی هر سرو: 

 ۷۱کالری: 

 گرم  ۱۰کربوهیدرات: 

 گرم  ۲پروتئین: 

 گرم  ۳چربی کل: 

 گرم میلی ۳۷فسفر: 

 گرم میلی ۱۸۶پتاسیم: 

 گرم میلی ۲سدیم:  

 گرم  ۳.۷فیبر: 

 گرم میلی ۵۵کلسیم: 

 گرم میلی ۰کلسترول: 

 ی مناسبی است. بنابراین برای بیماران دیالیزی گزینهشده دارد، سدیم است و هم پتاسیم کنترلاین دستور هم کم

 

 (Homemade Herbed Biscuitsبیسکویت سبزیجات خانگی )

 بیسکویت( ۱عدد )هر سرو =   ۱۲تعداد سرو: 

 مواد لازم: 

 ¾ فنجان آرد سفید ۱

 خوری کرم تارتارقاشق چای ۱

 شیرین  خوری جوش½ قاشق چای

 ¼ فنجان مایونز

 ½ فنجان شیر بدون چربی 

 قاشق غذاخوری پیازچه خردشده یا هر سبزی خشک/تازه دلخواه ۳

 اسپری روغن مخصوص پخت و پز )نچسب(

 طرز تهیه: 

گراد( گرم کنید. سینی فر را با اسپری روغنی نچسب  درجه سانتی  ۲۰۰درجه فارنهایت )  ۴۰۰فر را روی  .1

 چرب کنید. 



مخلوط کنید. مایونز را اضافه کرده و با چنگال هم  در یک کاسه بزرگ، آرد، کرم تارتار و جوش شیرین را  .2

 بزنید تا مخلوط شبیه آرد ذرت درشت شود. 

در یک کاسه کوچک، شیر و سبزیجات را مخلوط کنید، سپس به مواد خشک اضافه کرده و هم بزنید تا   .3

 . خمیر یکدست شود

 های کوچک روی سینی قرار دهید.با قاشق، خمیر را به شکل گلوله .4

 دقیقه در فر بپزید تا طلایی شوند.  ۱۰به مدت  .5

 پس از خنک شدن، در یخچال نگهداری کنید تا تازه بمانند.  .6

 ارزش غذایی هر بیسکویت:

 ۱۰۹کالری: 

 گرم  ۱۵کربوهیدرات: 

 گرم  ۳پروتئین: 

 گرم(  ۰گرم، چربی ترانس:  ۱گرم )چربی اشباع:  ۴چربی کل: 

 گرم میلی ۸۵فسفر: 

 گرم میلی ۷۱پتاسیم: 

 گرم میلی ۸۸سدیم:  

 گرم ۱فیبر: 

 گرم میلی ۳۴کلسیم: 

 گرم میلی ۲کلسترول: 

 تواند یک همراه عالی برای شام بیماران دیالیزی باشد. پتاسیم است و میفسفر و هم کماین بیسکویت هم کم

 

 پتاسیم پایین –برنامه نمونه غذایی 

 روز دوم 

 صبحانه

 گلابی بزرگ  ۱ای و اونس بادام ورقه ۱شده به همراه فنجان جوی دوسر کامل پخته ۱

 ½ فنجان پنیر کاتیج بدون نمک

 اونس چای بدون شکر ۸

 

 ناهار 

 برگر بوقلمون با فلفل هالاپینو و لیمو، همراه با پنیر دودی موزارلا

 عدد حلقه پیاز سوخاری  ۱۰

 کلم بخارپز½ فنجان گل



 یک عدد سیب خردشده )متوسط( 

 زنجبیلی اونس نوشابه رژیمی  ۸

 

 شام 

 فیله کبابی گوشت خوک با سبزیجات معطر

 شده فنجان برنج وحشی پخته ۱

 ساقه مارچوبه بخارپز  ۵تا  ۴

 اونس نوشابه رژیمی زنجبیلی ۱۰

 عدد بیسکویت گراهام دارچینی ۴

 زمینی قاشق غذاخوری کره بادام ۱

 

 وعدهمیان

 شور بدون نمک½ فنجان چوب

 قاشق غذاخوری هوموس  ۳

 اونس آب  ۴

 این برنامه روز دوم هم مثل روز اول پتاسیم پایینی دارد و برای بیماران دیالیزی مناسب است. 

 

 برگر بوقلمون با هالاپینو و لیمو و پنیر دودی موزارلا 

ها با پوست  شوند. طعم آنشوند و با پنیر دودی موزارلا سرو میاین برگرهای آبدار بوقلمون روی گریل آماده می

 شود. شده لیمو و هالاپینو، تند و تازه میرنده

 برگر(  ۱)هر وعده =  ۸تعداد سرو: 

 مواد لازم 

 قاشق غذاخوری هالاپینوی خردشده ۲

 عدد لیمو ۱شده عدد لیمو + پوست رنده ۲آب 

 شده قاشق غذاخوری فلفل سیاه تازه آسیاب ۱

 نمکقاشق غذاخوری سس ووسترشایر کم ۱

 کردهچرخگرم گوشت بوقلمون  ۹۰۰

 قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر ۴

 چرب برش پنیر موزارلا با شیر کم ۸



 شده نان همبرگر تست ۸

 

 ای هر وعدهارزش تغذیه

 ۴۰۷کالری: 

 گرم  ۲۲چربی کل: 

 گرم میلی ۹۴کلسترول: 

 گرم میلی ۴۳۵سدیم:  

 گرم  ۲۰کربوهیدرات: 

 گرم  ۳۲پروتئین: 

 گرم میلی ۳۹۹فسفر: 

 گرم میلی ۳۷۸پتاسیم: 

 گرم  ۰٫۹فیبر غذایی: 

 گرم میلی ۲۷۳کلسیم: 

 

 طرز تهیه 

 

قاشق روغن زیتون را   ۲در یک کاسه متوسط، هالاپینو، آب و پوست لیمو، فلفل سیاه، سس ووسترشایر و  .1

قاشق دیگر روغن   ۲قسمت مساوی تقسیم کرده و به شکل برگر درآور. سپس با  ۸مخلوط کن. مخلوط را به 

 برگرها را کمی چرب کن. زیتون سطح 

توان از گریل یا دستگاه جورج  بالا گرم کن )میروبهیک ماهیتابه نچسب بزرگ را روی حرارت متوسط .2

 فورمن هم استفاده کرد(. 

 برسد.  F (۷۴°C)°۱۶۵ها به دقیقه از هر طرف بپز تا دمای داخلی آن  ۷تا  ۵برگرها را  .3

 قاشق غذاخوری پنیر بگذار و در فر یا تستر پنیر را ذوب کن.  ۲روی هر برگر حدود   .4

کنی، بعد از پخت دستگاه شده سرو کن. )اگر از دستگاه جورج فورمن استفاده میهر برگر را داخل نان تست .5

 را خاموش کرده، پنیر را روی برگرها بگذار و درب دستگاه را باز بگذار تا کمی ذوب شود.( 

 

 

 (Herb Crusted Pork Loinفیله گوشت خوک با روکش گیاهی )

 شود تا طعمی معطر و آبدار داشته باشد. های رازیانه، زیره، شوید و انیسون پوشیده میعطر با دانهاین فیله خوش

 اونس( ۴گرم /  ۱۱۳نفر )هر وعده =   ۱۴تعداد سرو: 

 مواد لازم 

 کیلوگرم(  ۱.۵عدد فیله گوشت خوک بدون استخوان )حدود  ۱



 نمکقاشق غذاخوری سس سویا کم ۲

 قاشق غذاخوری دانه انیسون  ۲

 قاشق غذاخوری دانه رازیانه  ۲

 قاشق غذاخوری دانه زیره سبز ۲

 قاشق غذاخوری دانه شوید ۲

 

 ای هر وعدهارزش تغذیه

 ۲۲۴کالری: 

 گرم  ۱۳چربی کل: 

 گرم میلی ۷۰کلسترول: 

 گرم میلی ۱۳۴سدیم:  

 گرم  ۲کربوهیدرات: 

 گرم  ۲۴پروتئین: 

 گرم میلی ۲۲۵فسفر: 

 گرم میلی ۴۰۵پتاسیم: 

 گرم  ۱فیبر غذایی: 

 گرم میلی ۵۳کلسیم: 

 طرز تهیه 

 سس سویا را روی تمام سطح گوشت بمال تا کاملاً پوشانده شود.  .1

های انیسون، رازیانه، زیره و شوید را با هم مخلوط کن. فیله  متری، دانهسانتی  ۲۵×۳۳در یک سینی پخت  .2

ساعت یا یک شب   ۲گوشت را در این مخلوط بغلتان تا کاملاً پوشیده شود. گوشت را در فویل بپیچ و حداقل 

 در یخچال قرار بده. 

گرم کن و فویل را از گوشت بردار. گوشت را با سمت چربی رو به بالا   F (۱۶۳°C)° ۳۲۵فر را روی  .3

 ترین بخش فرو کن. روی یک توری درون سینی فر قرار بده. دماسنج گوشت را در مرکز ضخیم

  F (۶۳°C)°۱۴۵گرم( بپز تا دمای داخلی آن به  ۴۵۴دقیقه به ازای هر پوند ) ۴۰تا  ۳۵گوشت را به مدت  .4

 دقیقه استراحت بده و بعد برش بزن و سرو کن.  ۳برسد. سپس  

 دار شده، بنابراین بدون نیاز به نمک اضافه خوشمزه است. های طبیعی طعماین غذا پروتئین بالایی دارد و با چاشنی

 

 

 پتاسیم پایین –برنامه غذایی نمونه 

 روز سوم 



 صبحانه

 پز )نرم یا سفت( مرغ آبعدد تخم ۲

 دار تست شدهبرش نان سبوس ۲

 قاشق غذاخوری کره بادام ۲

 لیتر آب کرنبری رژیمی میلی ۱۸۰

 

 ناهار 

 مرغ* شده با تخمبرنج سرخ

 یک گلابی آسیایی

 لیتر چای بدون شکرمیلی ۱۸۰

 

 شام 

 پز(شده به سبک هاوایی )آهستهریش پختهریشگوشت خوک  

 دار برای ساندویچ نان سبوس

 ( Collard Greensشده )دادهکلم سبز تفت

 یک بلال کامل پخته

 لیتر نوشیدنی اسپرایت زیرومیلی ۳۶۰

 فرنگیگرم ماست یونانی توت ۱۴۰

 ½ فنجان گرانولای جو دوسر و عسل 

 

 وعدهمیان

 جعبه کوچک کشمش  ۱

 شور بدون نمک½ فنجان چوب

 لیتر آب میلی ۱۸۰

 شده دارد. فسفر است و مقدار سدیم کنترلپتاسیم و کماین وعده هم مثل روزهای قبل شامل غذاهای کم

 

 مرغ شده با تخمبرنج سرخ

طعم با الهام از آشپزی آسیایی، مناسب برای افرادی که همیشه در حال حرکت هستند. این  یک غذای آسان و خوش

ی سیرکننده و مناسب  مرغ هم زده، برنج، پیاز سبز، نخود فرنگی و جوانه لوبیا است و یک وعدهدستور شامل تخم

 رود. خواران به شمار میگیاه 



 

 وعده = ½ فنجان(  ۱نفر ) ۱۰تعداد نفرات: 

 

 مواد لازم 

 خوری روغن کنجد تیره قاشق چای ۲

 مرغ عدد تخم ۲

 مرغ عدد سفیده تخم ۲

 غذاخوری روغن کانولا قاشق  ۱

 فنجان جوانه لوبیا  ۱

 ½ فنجان پیاز سبز خرد شده 

 فنجان برنج پخته شده و سرد  ۴

 زدایی شده فنجان نخود فرنگی منجمد، یخ ۱

 خوری فلفل سیاه آسیاب شده ¼ قاشق چای

 

 ارزش غذایی هر وعده

 

 ۱۳۷کالری: 

 گرم(  ۱گرم )چربی اشباع   ۴چربی کل: 

 گرم میلی ۳۷کلسترول: 

 گرم میلی ۳۸سدیم:  

 گرم  ۲۱کربوهیدرات: 

 گرم  ۵پروتئین: 

 گرم میلی ۸۹فسفر: 

 گرم میلی ۶۷پتاسیم: 

 گرم  ۱.۵فیبر غذایی: 

 گرم میلی ۲۰کلسیم: 

 

 طرز تهیه 

 ها را در یک کاسه کوچک مخلوط کرده و کنار بگذارید. مرغ و سفیده. روغن کنجد، تخم۱



 نچسب روی حرارت متوسط تا زیاد گرم کنید. . روغن کانولا را در یک تابه بزرگ ۲

 مرغ را اضافه کرده و هم بزنید تا بپزد. . مخلوط تخم۳

 دقیقه هم بزنید.  ۲. جوانه لوبیا و پیاز سبز را اضافه کرده و ۴

 . برنج و نخود فرنگی را اضافه کنید و به هم زدن ادامه دهید تا کاملاً گرم شود. ۵

 دار کرده و بلافاصله سرو کنید. مزه. با فلفل سیاه ۶

 

 ( Hawaiian Style Slow Cooked Pulled Porkریش هاوایی )گوشت خوک ریش

توانید آن را روی برنج سرو  ی دودی و آبدار درست کنید. میبا این دستور گوشت خوک سبک هاوایی، یک وعده

 مرغ هم زده اضافه کنید تا پروتئین بیشتری داشته باشید. کنید، به سوپ اضافه کنید یا برای صبحانه به تخم

 گرم(  ۱۱۳اونس / حدود  ۴وعده =  ۱نفر ) ۱۶تعداد نفرات: 

 مواد لازم 

 

 پوند گوشت خوک برای کباب ۴

 خوری فلفل سیاه آسیاب شده ½ قاشق چای

 خوری پاپریکا½ قاشق چای

 خوری پودر پیازقاشق چای ۱

 خوری پودر سیر½ قاشق چای

 ( liquid smokeقاشق غذاخوری مایع دودی ) ۲

خوری  تربچه، ½ فنجان سرکه سفید و ¼ قاشق چای ۴پیاز قرمز یا  ۱تزئین اختیاری: پیاز قرمز یا تربچه ترشی،  

 شکر

 

 ارزش غذایی هر وعده

 

 ۲۸۵کالری: 

 گرم(  ۷گرم )چربی اشباع  ۲۱چربی کل: 

 گرم میلی ۸۳کلسترول: 

 گرم میلی ۵۴سدیم:  

 گرم  ۱کربوهیدرات: 

 گرم  ۲۰پروتئین: 

 گرم میلی ۲۳۰فسفر: 



 گرم میلی ۳۸۰پتاسیم: 

 ۰فیبر غذایی: 

 گرم میلی ۹کلسیم: 

 

 طرز تهیه 

 . فلفل سیاه، پاپریکا، پودر پیاز و پودر سیر را در یک کاسه کوچک مخلوط کنید.۱

قرار دهید.   Crock-Potپز یا ی آرام. مخلوط ادویه را روی تمام سطوح گوشت خوک بمالید و گوشت را در قابلمه2

 مایع دودی را روی گوشت بریزید. 

 ساعت بپزید.  ۵تا  ۴½ اینچ شود. روی حرارت بالا به مدت  ۱-۴ای آب اضافه کنید که عمق آن حدود . به اندازه۳

 ریش کنید. خارج کرده و با دو چنگال ریش. گوشت را از مایع ۴

 . اختیاری: با پیاز قرمز یا تربچه ترشی تزئین کنید. ۵

تربچه حلقه شده را در مخلوطی از ½ فنجان سرکه   ۴پیاز قرمز یا  ۱نکته: برای تهیه سریع پیاز یا تربچه ترشی، 

 ساعت بخیسانید، سپس آبکش کرده و به عنوان تزئین استفاده کنید.   ۱خوری شکر به مدت سفید و ¼ قاشق چای

های مختلف مصرف کرد: روی برنج، در سوپ یا صبحانه با  توان به روشریش را میتوصیه: گوشت خوک ریش

 مرغ هم زده. تخم

 

 

 ( Sautéed Collard Greensکلم پیچ سرخ شده ) 

 این یک غذای جانبی سالم و خوشمزه برای ناهار یا شام است که در جنوب آمریکا محبوب است. 

 مقدار(  ۱/۶وعده = حدود  ۱نفر ) ۶تعداد نفرات: 

 مواد لازم 

 

 فنجان کلم پیچ تازه، خرد شده و بلانچ شده ۸

 قاشق غذاخوری سیر تازه، خرد شده ۱

 خوری فلفل قرمز خرد شده قاشق چای ۱

 قاشق غذاخوری روغن زیتون ۲

 خوری فلفل سیاه آسیاب شده قاشق چای ۱

 قاشق غذاخوری کره بدون نمک ۱

 قاشق غذاخوری سرکه )اختیاری( ۱

 ¼ فنجان پیاز، ریز خرد شده



 

 ارزش غذایی هر وعده

 

 ۷۹کالری: 

 گرم(  ۲گرم )چربی اشباع   ۷چربی کل: 

 گرم میلی ۵کلسترول: 

 گرم میلی ۹سدیم:  

 گرم  ۴کربوهیدرات: 

 گرم  ۲پروتئین: 

 گرم میلی ۱۸فسفر: 

 گرم میلی ۱۲۹پتاسیم: 

 گرم  ۲.۲فیبر غذایی: 

 گرم میلی ۱۱۸کلسیم: 

 

 طرز تهیه 

 

 ثانیه در آب جوش قرار دهید.  ۳۰ها را بلانچ کنید: آنها را به مدت . کلم۱

ها را سریع به یک کاسه بزرگ حاوی آب یخ منتقل کنید تا سرد شوند. سپس آبکشی  . آب جوش را خالی کرده و کلم۲

 کرده و خشک کنید و کنار بگذارید. 

. در یک تابه بزرگ روی حرارت متوسط تا زیاد، کره و روغن را با هم ذوب کنید. پیاز و سیر را اضافه کرده و  ۳

 ای شوند. دقیقه تفت دهید تا کمی قهوه ۶تا   ۴به مدت 

 دقیقه روی حرارت زیاد بپزید، مرتب هم بزنید.  ۸تا   ۵. کلم پیچ و فلفل سیاه و قرمز را اضافه کنید و به مدت ۴

 . از روی حرارت بردارید و در صورت تمایل، سرکه اضافه کنید و هم بزنید. ۵

 

 

 (Day 4پتاسیم پایین ) –نمونه برنامه غذایی 

 صبحانه

 ( Southwest Baked Egg Breakfast Cupsمرغ پخته سبک جنوب غربی« )عدد »کاپ تخم ۲

 فنجان توت فرنگی تازه ۱

 تکه نان تست گندم کامل همراه با مربا ۲



 شکراونس چای بدون   ۶

 

 ناهار 

 ( Herb-Roasted Chicken Breastsشده با سبزیجات )سینه مرغ سرخ

 نان همبرگر گندم کامل 

 ( Cool and Crispy Cucumber Salad½ فنجان سالاد خیار خنک و ترد )

 زده½ فنجان تمشک تازه یا یخ

 اونس آب  ۱۰

 

 وعدهعصرانه/میان

 ½ فنجان پرتزل بدون نمک 

 اونس آب  ۴

 

 شام 

 ( Pesto-Crusted Catfishفیش با روکش پستو )ماهی کت

 ( Gritsفنجان گریتس ) ۱

 (Sugar Snap Peasفنجان نخود فرنگی شیرین ) ۱

 ( Diet Ginger Aleاونس نوشیدنی دیابتیک/زیر صفر ) ۱۰

 عدد سیب متوسط، برش زده  ۱

 زمینی طبیعیقاشق غذاخوری کره بادام ۳

 

 

 ( Southwest Baked Egg Breakfast Cupsمرغ پخته سبک جنوب غربی )کاپ تخم

مرغ، فلفل سبز، پیمِنتو و پنیر چدار  مرغ حاوی برنج، تخمهای تخمیک روش خوشمزه برای شروع صبحانه! این کاپ

 هستند.

 گرم(  ۷۰مرغ یا کاپ تخم ۱)هر سرو =  ۱۲تعداد سرو: 

 

 مواد لازم 

 



 فنجان برنج پخته  ۳

 شدهاونس پنیر چدار رنده ۴

 فلفل سبز خرد شدهاونس  ۴

 اونس پیمِنتو، آب گرفته و خرد شده ۲

 ½ فنجان شیر بدون چربی 

 مرغ، زده شده عدد تخم ۲

 ½ قاشق چایخوری زیره پودر شده 

 ½ قاشق چایخوری فلفل سیاه 

 اسپری غیر چسبنده برای ظرف مافین 

 

 ارزش غذایی هر سرو

 کالری  ۱۰۹کالری: 

 گرم  ۱۳کربوهیدرات: 

 گرم  ۴چربی کل: 

 گرم  ۲چربی اشباع: 

 گرم  ۰چربی ترانس: 

 گرم  ۵پروتئین: 

 گرم میلی ۹۱فسفر: 

 گرم میلی ۸۲پتاسیم: 

 گرم میلی ۴۱کلسترول: 

 گرم  ۰.۵فیبر غذایی: 

 گرم میلی ۷۹سدیم:  

 گرم میلی ۹۱کلسیم: 

 

 دستور پخت 

فلفل را با هم مخلوط  مرغ، زیره و اونس پنیر، فلفل سبز، پیمِنتو، شیر، تخم ۲در یک کاسه بزرگ، برنج،  .1

 کنید.

 قالب مافین را با اسپری غیر چسبنده چرب کنید.  .2

شده  مانده پنیر رندهاونس باقی ۲قالب مافین بریزید و روی هر کاپ با  ۱۲مخلوط را به طور مساوی در  .3

 بپوشانید.

 دقیقه یا تا زمانی که کاملاً بسته شود، بپزید.   ۱۵درجه فارنهایت به مدت  ۴۰۰در دمای  .4



 

 

 ( Herb-Roasted Chicken Breastsسینه مرغ با گیاهان معطر )

طعم  جات خوابانده شده، هر بار لطیف و خوشمرغ با سینه بدون پوست و استخوان که با روغن زیتون و ادویه

 شود. یک دستور ساده ولی خوشمزه! می

 گرم(  ۱۱۳اونس ≈   ۴)هر سرو =  ۴تعداد سرو: 

 

 مواد لازم 

 گرم( سینه مرغ بدون پوست و استخوان  ۴۵۰پوند )حدود  ۱

 پیاز متوسط  ۱

 حبه سیر ۱-۲

 Mrs. Dash® Garlic and Herbقاشق غذاخوری ادویه  ۲

 قاشق چایخوری فلفل سیاه  ۱

 ¼ فنجان روغن زیتون 

 

 ارزش غذایی هر سرو

 کالری  ۲۷۰کالری: 

 گرم  ۱۷چربی کل: 

 گرم  ۳چربی اشباع: 

 گرم  ۰چربی ترانس: 

 گرم میلی ۴۹۱پتاسیم: 

 گرم میلی ۸۳کلسترول: 

 گرم میلی ۵۳سدیم:  

 گرم  ۳کربوهیدرات: 

 گرم  ۲۶پروتئین: 

 گرم میلی ۲۵۲فسفر: 

 گرم  ۰.۶فیبر غذایی: 

 گرم میلی ۱۷کلسیم: 

 



 دستور پخت 

 مرینیت کردن )خواباندن در ادویه(:

سیاه و روغن زیتون را اضافه  ، فلفل Mrs. Dashپیاز و سیر را خرد کنید و در یک کاسه قرار دهید. ادویه  .1

 کنید.

ساعت یا شب تا صبح در یخچال   ۴ها را به مخلوط اضافه کرده، روی ظرف را بپوشانید و حداقل سینه مرغ .2

 بگذارید.

 پخت در فر: 

 گرم کنید.  F (≈ ۱۷۵°C)° ۳۵۰فر را تا   .1

 شده را روی سینی قرار دهید. های مرینیتسینی فر را با فویل بپوشانید و سینه مرغ .2

 دقیقه در فر بپزید. ۲۰مانده را روی مرغ بریزید و به مدت مرینیت باقی .3

 ( قرار دهید.broilدقیقه دیگر زیر گریل ) ۵برای ایجاد رنگ طلایی،   .4

 

 

 ( Cool and Crispy Cucumber Saladسالاد خیار خنک و ترد )

خورده را با سس سالاد بدون نمک و توانید سریع درست کنید. خیارهای برش یک سالاد خنک، ترد و ساده که می

 فلفل سیاه تازه مخلوط کنید، خنک کرده و نوش جان کنید! 

 لیتر(میلی ۱۲۰)هر سرو = ½ فنجان ≈  ۴تعداد سرو: 

 مواد لازم 

 اینچ، پوست گرفتن اختیاری است(  ۴فنجان خیار تازه )برش خورده به اندازه  ۲

 قاشق غذاخوری سس سالاد ایتالیایی یا سزار بدون نمک ۲

 فلفل سیاه تازه به میزان لازم 

 

 ارزش غذایی هر سرو

 کالری ۲۷کالری: 

 گرم  ۲چربی کل: 

 گرم  ۰چربی اشباع: 

 گرم  ۰چربی ترانس: 

 گرم میلی ۰کلسترول: 

 گرم میلی ۷۴سدیم:  

 گرم  ۳کربوهیدرات: 

 گرم  ۰پروتئین: 



 گرم میلی ۱۴فسفر: 

 گرم میلی ۹۰پتاسیم: 

 گرم  ۰فیبر غذایی: 

 گرم میلی ۱۲کلسیم: 

 

 دستور تهیه

 در یک کاسه متوسط با درب، خیارها و سس سالاد را ترکیب کنید.  .1

 درب کاسه را بگذارید و خوب تکان دهید تا مواد کاملاً مخلوط شوند.  .2

 فلفل سیاه تازه را روی سالاد بپاشید و در یخچال قرار دهید.  .3

 بهترین حالت سرو وقتی است که سالاد خنک باشد.  .4

 

 ( Pesto-Crusted Catfishفیش با روکش پستو )کتماهی 

گردید، این دستور مناسب شماست! ماهی را با مخلوطی  فیش هستید ولی کمی هم به دنبال بافت ترد میاگر عاشق کت

 پوشانیم.جات می، موزارلا، پیاز و ادویهankoاز سس پستو، خرده نان پ

 گرم(  ۱۴۲اونس /  ۵)هر سرو ≈   ۶تعداد سرو: 

 مواد لازم 

 استخوان و فیله شده( فیش )بیپوند کت ۲

 خوری سس پستو قاشق چای ۴

 anko¼ فنجان خرده نان 

 ½ فنجان پنیر موزارلا 

 قاشق غذاخوری روغن زیتون ۲

 

 کارگو: ادویه مخصوص سرآشپز مک

 خوری پودر سیرقاشق چای ۱

 خوری پودر پیازقاشق چای ۱

 خوری اورگانو خشک ½ قاشق چای

 خوری فلفل قرمز خشک½ قاشق چای

 خوری فلفل سیاه تازه ½ قاشق چای

 

 ارزش غذایی هر سرو



 کالری  ۳۱۲کالری: 

 گرم  ۱۶چربی کل: 

 گرم  ۳چربی اشباع: 

 گرم  ۰چربی ترانس: 

 گرم میلی ۸۳کلسترول: 

 گرم میلی ۲۷۲سدیم:  

 گرم  ۱۵کربوهیدرات: 

 گرم  ۲۶پروتئین: 

 گرم میلی ۴۱۷فسفر: 

 گرم میلی ۵۷۶پتاسیم: 

 گرم  ۰.۸فیبر غذایی: 

 گرم میلی ۸۰کلسیم: 

 

 دستور تهیه

 گرم کنید.  F (۲۰۵°C)° ۴۰۰فر را روی  .1

 ها را در یک کاسه کوچک مخلوط کرده و مقداری از آن را روی هر دو طرف ماهی بپاشید. همه ادویه  .2

 خوری سس پستو بمالید و کنار بگذارید. قاشق چای ۱روی قسمت بالای هر فیله،   .3

در یک کاسه متوسط، پنیر، روغن و خرده نان را مخلوط کرده و روی طرفی از ماهی که پستو دارد،   .4

 بپوشانید تا کاملاً پوشیده شود.

ها را با سمت پستو به بالا روی سینی قرار دهید، با فاصله از  سینی فر را چرب کنید یا اسپری کنید و ماهی .5

 هم.

 ای شود. دقیقه در فر بپزید تا ته ماهی کمی قهوه ۲۰–۱۵به مدت  .6

 دقیقه استراحت کند تا هنگام سرو ماهی نشکند.  ۱۰بعد از خارج کردن از فر، اجازه دهید  .7

 

 ها:نکته 

 کارگو را اضافه تهیه کرده و برای سایر غذاها هم استفاده کنید.توانید ادویه مخصوص سرآشپز مکمی

 بوقلمون استفاده کنید.توانید از مرغ یا فیش میبرای تغییر، به جای کت

 

 

 

 پتاسیم پایین –نمونه برنامه غذایی 

 (Day 5روز پنجم )



 صبحانه

 فرنگیاونس ماست یونانی توت ۸

 ½ فنجان گرانولا جو و عسل 

 فرنگی تازه ½ فنجان توت

 اونس آبمیوه کرنبری رژیمی  ۶

 

 ناهار 

 

 عدد تورتیلای کوچک گندم کامل به عنوان رپ  ۲

 ۴مانده از روز باقی –( Herb-Roasted Chickenشده با ادویه )سرخ-گیاهیاونس مرغ  ۴

 کاهو و سس سالاد سزار

 عدد هلو بزرگ  ۱

 ( Diet Ginger Aleاونس نوشابه رژیمی زنجبیلی ) ۱۰

 

 شام 

 (Bourbon Glazed Skirt Steakاستیک اسکرت با گلاسه بوربن )

 فنجان برنج وحشی  ۱

 ( Zucchini Sautéشده )سرخفنجان کدو سبز   ۱

 رول نان گندم کامل  ۱

 اونس چای بدون شکر ۱۰

 فنجان انگور ۱

 ( Animal Crackers½ فنجان بیسکویت حیوانی )

 

 وعدهمیان

 عدد کراکر گندم کامل  ۸

 قاشق غذاخوری حمص ۳

 اونس آب  ۴

 



توانید مقادیر مواد غذایی را طبق توصیه متخصص  این برنامه برای افراد با محدودیت پتاسیم طراحی شده است. می

 تغذیه خود تنظیم کنید.

 

 

 

 (Bourbon Glazed Skirt Steakاستیک اسکرت با گلاسه بوربن )

 مقدار سروینگ

 گرم(  ۸۵اونس ~   ۳نفر )هر وعده  ۸برای 

 مواد لازم 

 برای گلاسه بوربن: 

 ¼ فنجان شلوت خرد شده

 قاشق غذاخوری کره بدون نمک، سرد و مکعبی  ۳

 فنجان بوربن  ۱

 ای تیره ¼ فنجان شکر قهوه

 قاشق غذاخوری خردل دیژون  ۲

 قاشق غذاخوری فلفل سیاه ۱

 

 برای استیک اسکرت: 

 

 قاشق غذاخوری روغن هسته انگور ۲

 خوری پونه خشک ½ قاشق چای

 خوری پاپریکای دودی½ قاشق چای

 خوری فلفل سیاه قاشق چای ۱

 قاشق غذاخوری سرکه قرمز ۱

 گرم( استیک اسکرت  ۹۰۰)~پوند  ۲

 

 ارزش غذایی هر وعده

 

 کالری 409کالری: 



 گرم  22چربی کل: 

 گرم  8چربی اشباع: 

 گرم  1چربی ترانس: 

 گرم میلی 93کلسترول: 

 گرم  8کربوهیدرات: 

 گرم 24پروتئین: 

 گرم میلی 171فسفر: 

 گرممیلی 283پتاسیم: 

 گرم  0.5فیبر غذایی: 

 گرم میلی 22کلسیم: 

 گرم میلی 152سدیم: 

 

 دستور تهیه

 گلاسه بوربن: 

 

قاشق غذاخوری کره تفت دهید تا   ۱ها را با در یک قابلمه کوچک روی حرارت متوسط تا زیاد، شلوت .1

 طلایی شوند. 

حرارت را کم کنید، قابلمه را از روی اجاق بردارید و بوربن اضافه کنید، سپس قابلمه را دوباره روی اجاق   .2

 بگذارید.

 دقیقه بپزید تا حجم مخلوط حدود یک سوم کاهش یابد.  ۱۵تا  ۱۰ .3

 ای، خردل و فلفل را اضافه کرده و هم بزنید تا حباب بزند. شکر قهوه .4

 مانده را اضافه کرده و هم بزنید تا مخلوط شود. قاشق کره سرد باقی ۲حرارت را خاموش کرده و  .5

 

 استیک اسکرت: 

 

ماده اول استیک )روغن، پونه، پاپریکا، فلفل سیاه، سرکه( را در یک کیسه پلاستیکی بزرگ مخلوط کنید،   ۵ .1

 ها را اضافه کنید و خوب تکان دهید. استیک

 دقیقه در دمای اتاق در کیسه مرینیت شوند. ۴۵-۳۰ها اجازه دهید استیک .2

دقیقه بپزید، سپس استراحت دهید به   ۲۰-۱۵ها را از کیسه خارج کرده و روی گریل هر طرف را استیک .3

 دقیقه. ۱۰مدت 

دقیقه در فر   ۶-۴برش زده و با کمی گلاسه سرو کنید؛ یا استیک را کامل گذاشته، با گلاسه برس بزنید و  .4

 ( قرار دهید تا ظاهر دلخواه حاصل شود. Broilerگریل )

 



 پیشنهاد سرو اختیاری: 

 ساندویچ استیک بوربن: 

 شده قرار دهید. خورده را روی رول باگت تستاستیک برش

 شده اضافه کنید تا یک ساندویچ خوشمزه درست شود. روی آن پنیر گورگونزولا، پیاز کاراملی و قارچ سرخ

 

 

 

 (Zucchini Sautéخوراک کدو سبز )

 مقدار سروینگ

 لیتر(میلی ۱۲۰نفر )هر وعده ½ فنجان ~  ۶برای 

 

 مواد لازم 

 فنجان(  ۴عدد کدو سبز متوسط، برش داده شده )~ ۴تا  ۳

 فنجان شیر کامل  ۱

 ½ فنجان آرد 

 شده¼ فنجان پنیر پارمزان رنده

 خوری ریحان تازه ½ قاشق چای

 خوری آویشن تازه ½ قاشق چای

 خوری ترخون تازه½ قاشق چای

 قاشق غذاخوری روغن نباتی  ۲

 فلفل به میزان لازم 

 

 ارزش غذایی هر وعده

 

 کالری 130کالری: 

 گرم  7چربی کل: 

 گرم  2چربی اشباع: 

 گرم  0چربی ترانس: 

 گرم میلی 7کلسترول: 



 گرم  12کربوهیدرات: 

 گرم  4پروتئین: 

 گرم میلی 98فسفر: 

 گرممیلی 266پتاسیم: 

 گرم  1فیبر غذایی: 

 گرم میلی 97سدیم: 

 گرم میلی 75کلسیم: 

 

 دستور تهیه

 

 کدوها را در شیر خیس کنید تا کمی نرم شوند.  .1

آرد، پنیر پارمزان و فلفل را در یک کاسه مخلوط کنید، سپس سبزیجات معطر )ریحان، آویشن، ترخون( را   .2

 اضافه کنید.

 روغن نباتی را در یک ماهیتابه بزرگ گرم کنید.  .3

 کدوها را در مخلوط پنیر و سبزیجات آغشته کنید.  .4

 کدوها را در ماهیتابه تفت دهید تا طلایی و نرم شوند.  .5

 گرم سرو کنید.  .6

 

 

 

 

 پتاسیم پایین –برنامه نمونه غذایی 

 ۶روز 

 صبحانه

 مرغ همزدهعدد تخم ۲

 عدد بگِل گندم کامل  ۱

 متر( سانتی ۱۵عدد موز کوچک ) ۱

 لیتر( چای بدون شکرمیلی ۱۸۰اونس )≈ ۶

 

 ناهار 

 (Tex-Mex Quinoa & Black Bean Bowlمکس )-فنجان کاسه کینوا و لوبیا سیاه به سبک تکس ۱



 ½ فنجان سس سیب 

 حیوانی½ فنجان بیسکویت 

 

 شام 

 شدهگرم( سالمون گریل ۱۱۳اونس )≈ ۴

 اسپاگتی و مارچوبه به سبک کاربونارا

 عدد رول نان گندم کامل  ۱

 ( Diet Ginger Aleلیتر( نوشیدنی بدون کالری )میلی ۳۰۰اونس )≈  ۱۰

 Sweet & Nuttyعدد پروتئین بار  ۱

 

 وعدهمیان

 کورن بدون نمکفنجان پاپ ۳

 لیتر( آب میلی ۱۸۰اونس )≈ ۶

 

 

 

 (Tex-Mex Quinoa & Black Bean Bowlمکس )-کاسه کینوا و لوبیا سیاه به سبک تکس

 ۴ها: تعداد وعده

 مواد لازم 

 

 فنجان کینوا پخته ۴

 فنجان لوبیا سیاه کنسرو شده کم سدیم  ۲

 فنجان سالسا  ۱

 ½ فنجان خامه ترش معمولی

 بالای سبزقاشق غذاخوری پیاز سبز تازه، فقط قسمت  ۴

 فنجان پنیر چدار معمولی، رنده شده ۱

 فنجان کاهو یخچالی تازه، ریز شده ۲

 

 ارزش غذایی هر وعده



 

 کالری 518کالری: 

 گرم  67کربوهیدرات: 

 گرم  18چربی کل: 

 گرم  8چربی اشباع: 

 گرم  1چربی ترانس: 

 گرم 24پروتئین: 

 گرم میلی 587فسفر: 

 گرممیلی 976پتاسیم: 

 گرم میلی 42کلسترول: 

 گرم  15فیبر غذایی: 

 گرم میلی 830سدیم: 

 گرم میلی 327کلسیم: 

 

 دستور تهیه

 

 کینوا را زیر آب سرد بشویید تا آب شفاف شود، سپس خوب آبکش کنید. .1

فنجان آب اضافه   ۲دقیقه تفت دهید، مرتب هم بزنید.  ۲زیاد -کینوا را در یک قابلمه روی حرارت متوسط .2

دقیقه بجوشانید تا کینوا نرم   ۱۰-۸بیاورید. حرارت را کم کنید، درب قابلمه را بگذارید و کنید و به جوش 

 شود. با چنگال پرز کنید. 

 لوبیاهای سیاه را آبکش و گرم کنید.  .3

 فنجان کینوا را در هر کاسه قرار دهید.  ۱ .4

 ½ فنجان لوبیا سیاه روی کینوا اضافه کنید. .5

 ½ فنجان کاهو روی لوبیا بریزید.  .6

قاشق غذاخوری پیاز   ۱قاشق غذاخوری خامه ترش و  ۲هر کاسه را با ¼ فنجان سالسا، ¼ فنجان پنیر،  .7

 سبز تزئین کنید. 

 سرو کنید و لذت ببرید!  .8

 

 

 

 ( Spaghetti and Asparagus Carbonaraاسپاگتی و مارچوبه به سبک کاربونارا )

 فنجان(  ۱)هر وعده ≈  ۶ها: تعداد وعده



 مواد لازم 

 

 چایخوری روغن کانولاقاشق   ۲

 فنجان پیاز تازه، خرد شده ۱

 مرغ بزرگ، زده شده عدد تخم ۱

 چرب فنجان خامه کم ۱

 سدیم ¼ فنجان عصاره مرغ کم

 ½ فنجان خام( ۱فنجان ماکارونی حلزونی پخته، آل دنته )≈  ۳

 متر( سانتی  ۲.۵فنجان مارچوبه تازه، خرد شده )قطعات حدود   ۲

 سیاه تازه خرد شده قاشق چایخوری فلفل  ۱

 ½ فنجان پیازچه تازه، خرد شده 

 های بیکن )بدون گوشت(قاشق غذاخوری تکه ۳

 قاشق غذاخوری پنیر پارمزان رنده شده  ۳

 

 ارزش غذایی هر وعده

 

 کالری 245کالری: 

 گرم  12چربی کل: 

 گرم  5چربی اشباع: 

 گرم  0چربی ترانس: 

 گرم میلی 57کلسترول: 

 گرم میلی 159سدیم: 

 گرم  27کربوهیدرات: 

 گرم  9پروتئین: 

 گرم میلی 157فسفر: 

 گرممیلی 303پتاسیم: 

 گرم  5فیبر غذایی: 

 گرم میلی 105کلسیم: 

 



 دستور تهیه

 

در یک تابه نچسب بزرگ روی حرارت متوسط تا زیاد، روغن را گرم کرده و پیازها را تا طلایی شدن   .1

 کمی تفت دهید.

 مرغ و خامه را کاملاً مخلوط کنید. در یک کاسه کوچک، تخم .2

حرارت را کم کرده و مخلوط خامه را به پیازها اضافه کنید، با قاشق چوبی مرتب هم بزنید تا کمی غلیظ   .3

 دقیقه(.  ۶-۴شود )حدود 

 دقیقه دیگر هم بزنید تا کاملاً گرم شود.  ۴-۳عصاره مرغ، ماکارونی، مارچوبه و فلفل سیاه را اضافه کنید و  .4

های بیکن و پنیر خاموش کرده و کاربونارا را در ظرف سرو بریزید. روی آن پیازچه، تکهحرارت را  .5

 پارمزان را اضافه کرده و سرو کنید. 

 

 

 

 (Sweet & Nutty Protein Barsبار پروتئینی شیرین و مغذی )

 گرم(  ۵۷اونس /  ۲)هر وعده ≈   ۱۲ها: تعداد وعده

 مواد لازم 

 ½ فنجان جو دوسر پرک، تست شده2

 زمینی½ فنجان کره بادام

 ½ فنجان بادام 

 ½ فنجان تخم کتان 

 بری خشک فنجان گیلاس خشک، بلوبری یا کرن ۱

 ½ فنجان عسل 

 

 ارزش غذایی هر وعده

 

 کالری 283کالری: 

 گرم  39کربوهیدرات: 

 گرم  13چربی کل: 

 گرم  2.8چربی اشباع: 

 گرم  0چربی ترانس: 

 گرم  7پروتئین: 



 گرم میلی 177فسفر: 

 گرممیلی 258پتاسیم: 

 گرم میلی 0کلسترول: 

 گرم  5.8فیبر غذایی: 

 گرم میلی 49سدیم: 

 گرم میلی 51کلسیم: 

 

 دستور تهیه

 

 دقیقه تست کنید تا طلایی شود.  ۱۰به مدت  F (≈ ۱۸۰°C)°۳۵۰جو دوسر را در سینی فر روی حرارت  .1

 همه مواد را در یک کاسه با هم مخلوط کنید تا کاملاً یکنواخت شوند.  .2

اینچ کمی چرب شده فشار دهید. قالب را بپوشانید و حداقل یک   ۹×۹مخلوط پروتئینی را در یک قالب  .3

 ساعت یا شب تا صبح در یخچال قرار دهید. 

 بارهای پروتئینی را به اندازه دلخواه برش زده و سرو کنید.  .4

 

 

 برنامه غذایی نمونه

 پتاسیم کمتر 

 روز هفتم

 

 صبحانه      

 

 برش نان چند غله  ۲

 زمینی قاشق غذاخوری کره بادام ۳

 نصف فنجان آناناس

 بری رژیمی لیتر آب کرنمیلی ۱۸۰

 

 

 ناهار      

 



 ساندویچ در نان پیتا

 مانده استیک روز پنجم( استیک بوربون گلیز )باقی

 فرنگینصف فنجان توت

 لیتر آب میلی ۱۸۰

 

 

 شام       

 

 مرغ ترد با لیمو و سبزیجات معطر

 زمینی شیرین فنجان سیبیک 

 یک فنجان بروکلی

 یک رول نان گندم کامل 

 لیتر نوشابه رژیمی زنجبیلیمیلی ۳۰۰

 (Animal Crackersنصف فنجان بیسکویت حیوانی )

 

 

 وعدهمیان      

 

 یک عدد نارنگی بزرگ 

 ( Melba toastورق نان تست خشک ) ۳

 لیتر آب میلی ۱۲۰

 

 

 مرغ ترُد با لیمو و سبزیجات معطر      

کند. پودر سوخاری ژاپنی )پانکو( هم  العاده خوشمزه میترکیب لیمو، اورگانو، ریحان و آویشن این غذای مرغ را فوق

 دهد. تردی خاصی به آن می

 گرم مرغ پخته(  ۸۵نفر )هر وعده = حدود   ۴مناسب برای    

 

 مواد لازم           



 گرم(  ۶۰عدد فیله مرغ )هرکدام حدود  ۶

 قاشق غذاخوری کره بدون نمک، سرد  ۴

 نصف فنجان پودر سوخاری پانکو

 عدد لیمو ۱شده چهارم فنجان آب لیمو + پوست رندهسه

 مرغ عدد زرده تخم ۱

 قاشق غذاخوری اورگانو تازه خرد شده  ۱

 قاشق غذاخوری ریحان تازه خرد شده ۱

 قاشق غذاخوری آویشن تازه خرد شده ۱

 قاشق برای سس در پایان(  ۲مرغ،  قاشق برای زرده تخم ۱قاشق غذاخوری آب ) ۳

 

 روش تهیه     

 قاشق غذاخوری کره را روی حرارت ملایم گرم کنید.  ۲ .1

شده لیمو و نصف سبزیجات را به پودر سوخاری اضافه کنید )نصف دیگر را برای سس نگه  پوست رنده .2

 دارید(. 

 قاشق غذاخوری آب بزنید.  ۱مرغ را با زرده تخم .3

کوب کمی بکوبید تا نازک شوند، ولی پاره  های مرغ را بین دو لایه پلاستیک قرار دهید و با بیفتک فیله .4

 نشوند.

ها را ابتدا در مخلوط زرده و آب، سپس در پودر سوخاری و سبزیجات بغلتانید تا کاملاً پوشیده شوند.  فیله .5

 کنار بگذارید. 

 حرارت متوسط گرم کنید. قاشق غذاخوری دیگر کره را روی  ۲ .6

 های آغشته به سوخاری را در تابه قرار دهید. مرغ .7

دقیقه سرخ کنید تا طلایی شود. سپس آنها را روی سینی فر بگذارید تا   ۳تا  ۲هر طرف مرغ را حدود   .8

 استراحت کنند.

 مانده و آب لیمو را بریزید و بگذارید کمی بجوشد. در همان تابه، سبزیجات باقی .9

مانده را اضافه کنید و سریع هم بزنید تا سس یکدست  قاشق غذاخوری کره باقی ۲خاموش کنید، حرارت را  .10

 شود. 

 ها را برش دهید. مرغ .11

 خورده را در بشقاب بچینید، سس را روی آن بریزید و با تزئین دلخواه سرو کنید. مرغ برش .12

 

 نکته سرآشپز     

های لیمو، جعفری یا پیازچه خرد شده برای  ای قرمز خرد شده، برشتوانید از فلفل دلمهبرای زیباتر شدن غذا می

 تزئین استفاده کنید.

 ارزش غذایی هر وعده          

 کالری  ۲۷۷انرژی: 



 گرم  ۱۶چربی کل: 

 گرم  ۸چربی اشباع: 

 گرم  ۰چربی ترانس: 

 گرم میلی ۱۳۹کلسترول: 

 گرم  ۱۲کربوهیدرات: 

 گرم  ۰.۹فیبر: 

 گرم  ۲۲پروتئین: 

 گرم میلی ۲۲۶فسفر: 

 گرم میلی ۳۴۷پتاسیم: 

 گرم میلی ۵۰کلسیم: 

 

 

 برنامه غذایی نمونه       

 متعادلپتاسیم 

 روز اول 

 صبحانه      

 مرغ نیمروعدد تخم ۲

 ( English Muffinدار )عدد نان انگلیسی سبوس ۱

 برش بیکن کانادایی طبیعی ۱

 خورده عدد آلو تازه برش ۱

 بری رژیمی لیتر آب کرنمیلی ۱۸۰

 

 

 وعده صبحمیان         

 ® Rice Chexفنجان غلات صبحانه  ۱

 گرم بادام )حدود یک مشت کوچک(  ۲۸

 گرم کشمش  ۲۸

 لیتر آب میلی ۱۲۰

 



 

 ناهار        

 فرنگیبرش گوجه ۱برش آووکادو و  ۲دار، همراه با همبرگر در نان سبوس

 نصف فنجان سالاد کینوا ترُد 

 نصف فنجان هندوانه 

 کورن بدون نمکفنجان پاپ ۳

 لیتر آب میلی ۳۰۰

 

 

 شام      

 گرم سینه بوقلمون طبیعی کبابی ۸۵

 ( Fall Harvest Orzo Saladنصف فنجان سالاد اورزو )

 گرم کسرول لوبیای سبز ترُد  ۸۵

 (Herbed Biscuitعدد بیسکوییت گیاهی ) ۱

 لیتر چای بدون شکرمیلی ۱۸۰

 

 وعده عصرمیان     

 خوردهبرشفرنگی تازه نصف فنجان توت

 گرم شکلات تلخ  ۲۸

 لیتر آب میلی ۱۲۰

 

 

 برنامه غذایی نمونه       

 پتاسیم متعادل

 روز دوم 

 صبحانه      

 برش نان چندغله  ۲

 زمینی قاشق غذاخوری کره بادام ۳



 فنجان طالبی خردشده  ۱

 بری رژیمی لیتر آب کرنمیلی ۱۸۰

 

 

 ناهار        

 ساندویچ در نان پیتا

 ( Bourbon Glazed Skirt Steakاستیک بوربون گلیز )

 عدد شلیل تازه ۱

 لیتر آب میلی ۳۰۰

 

 

 شام      

 ( Crunchy Lemon Herbed Chickenمرغ ترُد با لیمو و سبزیجات معطر )

 زمینی شیرین فنجان سیب ۱

 فنجان بروکلی  ۱

 رول نان گندم کامل  ۱

 لیتر نوشابه رژیمی زنجبیلیمیلی ۳۰۰

 (Animal Crackersنصف فنجان بیسکویت حیوانی )

 

 

 وعدهمیان      

 عدد نارنگی بزرگ  ۱

 ( Melba toastورق نان تست خشک ) ۲

 

 

 برنامه غذایی نمونه       

 پتاسیم متعادل

 روز سوم 



 صبحانه      

 (Southwest Baked Egg Breakfast Cupsغربی )عدد کاپ املت پخته به سبک جنوب ۲

 عدد موز متوسط  ۱

 مربا دار با برش نان تست سبوس ۲

 لیتر چای بدون شکرمیلی ۱۸۰

 

 

 ناهار      

 ( Crunchy Lemon Herbed Chickenمانده مرغ ترُد با لیمو و سبزیجات معطر )باقی

 دار )برای ساندویچ(عدد نان سبوس ۱

 شده در فرزمینی سرخعدد سیب ۱۵

 ( Cool and Crispy Cucumber Saladنصف فنجان سالاد خنک و ترُد خیار )

 لیتر آب میلی ۳۰۰

 

 

 شام         

 ( Pesto-Crusted Catfishفیش با کراست پستو )فیله کت

 فنجان لوبیای لیما  ۱.۵

 ( Mashed Carrots & Gingerوعده پوره هویج و زنجبیل ) ۱

 لیتر نوشابه رژیمی زنجبیلیمیلی ۳۰۰

 (Cinnamon Graham Crackersورق بیسکویت دارچینی گراهام ) ۲

 زمینی طبیعیقاشق غذاخوری کره بادام ۳

 

 

 وعدهمیان     

 ( Pretzelsشور بدون نمک )نصف فنجان چوب

 لیتر آب میلی ۱۲۰

 



 

 پوره هویج و زنجبیل     

دهد و هم طعم دلنشینی. هویج  ها و تعطیلات، هم رنگ زیبایی به سفره میغذای محبوبِ مخصوص مهمانیاین پیش

کند؛ غذایی ساده و در عین حال  وانیل طعمی مخملی و جذاب پیدا میشده با زنجبیل، عسل، فلفل سیاه و کمی پوره 

 العاده خوشمزه.فوق

 سوم کل غذا( نفر )هر وعده = یک ۳مناسب برای    

 

 مواد لازم           

 

 ( Baby Carrotsفنجان هویج مینی ) ۲

 خوری زنجبیل تازه خردشده نصف قاشق چای

 خوری عسل نصف قاشق چای

 خوری فلفل سیاه چاینصف قاشق 

 خوری عصاره وانیلنصف قاشق چای

 قاشق غذاخوری پیازچه تازه خردشده برای تزئین  ۱)اختیاری( 

 

 روش تهیه     

 

ها را در آب یا بخارپز روی حرارت زیاد بپزید تا کاملاً نرم شوند. سپس حرارت را کم کرده و با  هویج  .1

 کوب دستی له کنید. ساز یا گوشتپوره 

 زنجبیل، عسل، فلفل و وانیل را اضافه کرده و خوب هم بزنید تا یکدست شود.  .2

 وعده سرو کنید.  ۳در  .3

 اختیاری: روی پوره را با پیازچه خردشده تزئین کنید و سرو کنید.     

 کن یا غذاساز استفاده کنید.خواهید، از مخلوطتر میتر و یکدستنکته: اگر پوره نرم      

 

 ارزش غذایی هر وعده          

 

 کالری  ۳۰انرژی: 

 گرم  ۷کربوهیدرات: 

 گرم  ۱پروتئین: 



 گرم  ۰چربی کل: 

 گرم  ۰چربی اشباع: 

 گرم  ۰چربی ترانس: 

 گرم میلی ۰کلسترول: 

 گرم  ۲فیبر: 

 گرم میلی ۲۱فسفر: 

 گرم میلی ۱۷۴پتاسیم: 

 گرم میلی ۵۵سدیم:  

 گرم میلی ۲۵کلسیم: 

 

 

 برنامه غذایی نمونه       

 پتاسیم متعادل

 روز چهارم 

 صبحانه     

 فرنگیلیتر ماست یونانی توتمیلی ۲۴۰

 (Oats & Honey Granolaنصف فنجان گرانولای جو دوسر و عسل )

 فرنگی تازهنصف فنجان توت

 بری رژیمی لیتر آب کرنمیلی ۱۸۰

 

 

 ناهار           

 دار کوچک )برای رَپ( عدد تورتیای سبوس ۲

 شام روز دوم( مانده مرغ ترُد با لیمو و سبزیجات معطر )از باقی

 کاهو و سس سالاد سزار

 فرنگی برش گوجه ۳

 عدد هلو بزرگ  ۱

 لیتر نوشابه رژیمی زنجبیلیمیلی ۳۰۰

 



 

 شام         

 ( Bourbon Glazed Skirt Steakاستیک بوربون گلیز )

 زمینی تنوریفنجان سیب ۱

 ( Zucchini Sautéشده )دادهوعده زوکینی تفت ۱

 داررول نان سبوس ۱

 لیتر چای بدون شکرمیلی ۳۰۰

 فنجان انگور ۱

 (Animal Crackersنصف فنجان بیسکویت حیوانی )

 

 

 وعدهمیان     

 دارعدد کراکر سبوس ۸

 قاشق غذاخوری هوموس  ۳

 لیتر آب میلی ۱۲۰

 

 

 برنامه غذایی نمونه       

 پتاسیم متعادل

 روز پنجم 

 صبحانه      

 مرغ نیمروعدد تخم ۲

 شدهدادهتفتقاشق غذاخوری قارچ  ۳

 داربرش نان تست سبوس ۲

 ( Almond Butterقاشق غذاخوری کره بادام ) ۲

 بری رژیمی لیتر آب کرنمیلی ۱۸۰

 

 



 ناهار           

 ( Egg Fried Riceمرغ )شده با تخمبرنج سرخ

 عدد سینه مرغ کوچک بدون پوست  ۱

 (Honeydewفنجان طالبی عسلی خردشده ) ۱

 لیتر چای بدون شکرمیلی ۳۰۰

 

 

 شام         

( در نان  Hawaiian Style Slow Cooked Pulled Porkشده به سبک هاوایی )ریشگوشت خوک ریش

 دارسبوس

 ( Collard Greensشده )دادههای کولارد تفتبرگ

 زمینیفنجان پوره سیب ۱

 ( Sprite Zeroلیتر اسپریت زیرو )میلی ۳۰۰

 فرنگیلیتر ماست یونانی توتمیلی ۱۵۰

 (Oats & Honey Granolaنصف فنجان گرانولای جو دوسر و عسل )

 

 

 وعدهمیان     

 جعبه کوچک کشمش  ۱

 ( Pretzelsشور بدون نمک )نصف فنجان چوب

 لیتر آب میلی ۱۲۰

 

 

 برنامه غذایی نمونه       

 پتاسیم متعادل

 روز ششم 

 صبحانه      

 فنجان جو دوسر پخته  ۱

 مشت(  ۱خورده )حدود  گرم بادام برش ۲۸



 بزرگ عدد هلو  ۱

 نصف فنجان پنیر کاتیج بدون نمک

 لیتر چای بدون شکرمیلی ۱۸۰

 

 

 ناهار           

 Jalapeño Lime Turkey Burger withبرگر بوقلمون با فلفل هالاپینو و لیمو همراه با پنیر موزارلای دودی )
Smoked Mozzarella) 

 برش آووکادو ۳

 شدهای سرخعدد پیاز حلقه ۱۰

 لیتر نوشابه رژیمی زنجبیلیمیلی ۳۰۰

 

 

 شام         

 ( Herb Crusted Pork Loinفیله خوک با روکش سبزیجات معطر )

 زمینی متوسط پختهعدد سیب ۱

 ( Sour Creamقاشق غذاخوری خامه ترش ) ۲

 ( Chivesپیازچه خردشده ) 

 عدد مارچوبه ۴-۵

 "(Hint of Saltنمک )"عدد کراکر کم ۵

 لیتر نوشابه رژیمی زنجبیلیمیلی ۳۰۰

 ورق بیسکویت دارچینی گراهام  ۴

 زمینی طبیعیقاشق غذاخوری کره بادام ۱

 

 

 وعدهمیان     

 ( Pretzelsشور بدون نمک )نصف فنجان چوب

 قاشق غذاخوری هوموس  ۳

 لیتر آب میلی ۱۲۰



 

 

 برنامه غذایی نمونه       

 پتاسیم متعادل

 روز هفتم

 صبحانه      

 مرغ همزدهعدد تخم ۲

 دارسبوسعدد بیگل  ۱

 اینچ( ۷عدد موز متوسط )حدود  ۱

 لیتر چای بدون شکرمیلی ۱۸۰

 

 

 ناهار           

 (Tex-Mex Quinoa and Black Bean Bowlمکس )فنجان کاسه کینوا و لوبیا سیاه به سبک تکس ۱

 چهارم فنجان گوجه خردشدهسه

 ( Applesauceفنجان پوره سیب ) ۱.۵

 لیتر آب میلی ۳۰۰

 

 

 شام         

 اونس( ماهی سالمون کبابی  ۴)گرم  ۱۱۳

 ( Spaghetti & Asparagus Carbonaraماکارونی و مارچوبه به سبک کاربونارا )

 داررول نان سبوس ۱

 لیتر نوشابه رژیمی زنجبیلیمیلی ۳۰۰

 (Animal Crackersنصف فنجان بیسکویت حیوانی )

 

 

 وعدهمیان     



 Rice Chexفنجان غلات  ۱

 گرم بادام )حدود یک مشت( ۲۸

 گرم کشمش  ۲۸

 لیتر آب میلی ۱۲۰

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 


