
 وزن مناسب

وزن مناسب داشته  دیتوان یمناسب و تعادل م ییغذا میبا مصرف رژ 

 زیالیکه در کنار د دیبه خاطر بسپار دیخود را حفظ کن یو سلامت میباش

شما  یحفظ سلامت یمتعادل آب و غذا برا حیمصرف صح یو دارودرمان

 است. یضرور یامر

 

 دیرا در نظر داشته باش ریموارد ز دیتسهاگر در حال کاهش وزن  

 کند  یم جادیا ادیز یلیخ(یانرژ )یکالر یکه چرب ییاز آنجا

 د.یخود را کاهش ده یخوراک یچرب زانیم دیکن یسع

  یغذاها گریبا د ونزیخامه سس ما یخامه ا یها کیاز ک 

 .دیاجتناب کن یچرب

 د.یکم مصرف کن زانیرا به م گارینکره با مار 

  دیرا کاهش ده یسرخ کردن یمصرف غذاها. 

  دیرا از آن جدا کن تگوش یچرب. 

  گرم در  ۲۰تا  ۱۵حداکثر  زانیبه م یخامه ا ریمصرف پن

 .ندارد  یروز مانع

زا  یندارد و فقط انرژ ییشکر ارزش غذا دیخود کم کن یشکر را در غذا

 است 

 هیسوء تغذ 

غذا با مصرف نادرست مواد  یاز مصرف ناکاف یناش سوتغذیه

 .دگرد یم یمنجر به کاهش وزن و ضعف عضلان ییغذا

  تعادل آب 

کنترل تعادل آب در بدن  شودیم ییدچار نارسا هیکه کل یهنگام

ادرار  هیکل ییمبتلا به نارسا مارانیاکثر ب رودیم نیاز ب ایکم شده 

 زانیادرار به م یدارا زیبدون ادرار هستند اگر شما ن ایدارند  یکم

کنترل  یبه درست دیشما با یخوراک عاتیما زانیم دیستین یکاف

 .گردد 

راه کنترل تعادل آب در بدن کنترل وزن است به  نیتر احتر

 لوگرمیک کیبرابر با  عیما تریل کیتوان گفت می نیکه چن ینحو

و اندازه  دییقهوه مصرف نما اییآب چا تریل کیباشد اگر  یوزن م

توسط  یآب اضاف نیا نکهیمگر ا ابدییم شیوزن افزا لوگرمیک کی

بدن  .شود فعاز بدن شما د گرید یاز راه ها ایاسهال  قیادرار تعر

شده است  لیتشک عیقسمت ما کیقسمت جامد و  کیما از 

 یآن بخش آبک عیقسمت جامد آن گوشت و استخوان و قسمت ما

و  یسلول نیب عاتیموجود در بدن است که شامل بزاق خون ما

درصد وزن  ۶۰مردان حدود  داخل سلول ها است در حدود در

شده  لیدرصد وزن بدن از آب تشک ۵۰ود حدان نبدن و در ز

 .است

 

 

و  دیادرار ندار یکاف زانیو به م دیشده ا هیکل ییاگر دچار نارسا 

مصرف  عاتیما یبه طور جد دیبا دیبمان یسلامت باق دیخواهیم



آب موجود در بدن خود را  زانیم دتوانی میدیرا محدود کن عاتیما

مورد  زانیم ازاگر وزنتان  میکن یریبا سنجش وزن روزانه اندازه گ

 افتهیکاهش  ایو  دیدچار احتباس در بدن شده ا افتهیشینظر افزا

آب مصرف کرده را به علت  ایدیاحتمالاً دچار کمبود آب بدن هست

موجود  عاتیما زانیم دیبا دیبا اسهال از دست داده ا ادیز قیتعر

در بدن  یآب اضاف ریز دیدر بدن خود را تحت کنترل داشته باش

در انجام  ییو عدم توانا یماریب یمنجر به خستگ تممکن اس

 .کارها شود 

نکات  نیا دیخود را محدود کن یمصرف عاتیما دیکه با یدر صورت

 ید:را به خاطر بسپار

آب  یاضافه وزن اکثر غذاها حاو لوگرمیک کی=عیما تریل کی-

 یآش و غذا،آبگوشت  ،یفرن،سس  ،ژله،یبستنمثل میوه،هستند 

 یآبک

 یآبک یاگر غذا دیکن میرا در طول روز تقس زانآبمجازمصرفیمی-

 .دیاجتناب کن عاتیما دنیاز نوش دیینما یمصرف م

از  یریجلوگ یبرا نمک دار  یاز مصرف مواد شور و غذاها-

 .دیاجتناب کن یتشنگ

 

از  دیتوان یم دیبزن دیرا مک بزن مویبا ل خییرفع تشنگ یبرا-

 .دیاستفاده کن زیآبنبات ترش ن

 

 

 

خود را قبل  ازیآب مورد ن زانیآب به همراه غذا م فمصر یبه جا 

 .دییمصرف نما ییبعد از وعده غذا ای

 

 

 دانشگاه علوم پزشکی شیراز

 بیمارستان جوادالائمه )ع(خرامه

 دیالیزی وزن مناسب بیماران

 

 کارشناس پرستاری مهسا زارعی تهیه کننده

 دکتر فاطمه گریست متخصص داخلی تائید کننده

 ۱4۰۱بهار سال تهیه

گروه نویسندگان پرستار و دیالیز و وزارت  منبع
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