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را رررررررررررای :       رژیم غذایی مدیترانه رشنر نزژ رژیینس این 

رانزمن رررررررررشبزیجزت،رمیوه رغنتت هز،رمزهی،رژوغ ر یتونرو

هزیرشزلسرورموادرغذاییرضدالتهنزبنیرررراشت.ربهردلی رچربیر

تخمدانرپلیرایستیكر تواندردژرازهشرعتئسرراهرداژد،رمی

 مؤثرربز د.

رم نر رررررررررکربوهیدرات :   رژیم کم رانزهنش ای رژییسربنر

روررررررر دهرورافزایشرپنروتنننین رررررهزیرت فیهراربوهیدژات هنز

هزیرشزلسرتأایدرداژد.رازهشرشطحرانسولی رورقندندرررررچربی

رپنلنیرررررررر خونردژرای رژییسربزعثربهبودرعنتئنسرر تنخنمندان

  ود.رایستیكرمی

دژرای رژییس،رم نر رررژیم با شاخص گلیسمی پایین :  

ر)منزنندندررررررررغذاهزییراهرقددرخونرژاربهرشرعتربزلارنمی برند

راین رررررررررشبزیجزت،رحبوبزت،رغتترازم (رتوصیهرمنیرر  نود.

تواندربهرازهنشرررژییسربهرادترلرانسولی رامكراردهرورمی

 و نرامكرادد.ر

 های عمومی : نکات پایانی و توصیه

ژوی،ررررهزیرفیزیکیرمزنددرپنینزدهرررفعزلیتورزش منظم:  

دویدنروریوگزربهرازهشرمقزومتربهرانسولی رورمدیریتر

 اددد.رو نرامكرمی

:رمشزوژهربزریكرمتخ صررمراجعه به متخصص تغذیه

ربنزرررررررررر رمنتندنزشن  تغذیهربرایرتدظیسریكربرنزمهرغذایی

 نیز هزیرفردیرور رایطربدنیربسیزژرمفیدراشت.

هنزرررررتواندرشطحرهوژمونراشترسرمیپرهیز از استرس:  

رانزهنشرررررررژاردژربدنرمخت رادد؛ربدزبرای ،رتکدیك هنزی

ربنهرررررراشترسرمزنددرمدیتیش رورتدفسرعمیقرمی تواندند

 بهبودرعتئسرامكراددد.
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یكراختتلرهوژمونیر(PCOS)ایستیكرربیمزژیرتخمدانرپلی

رقنراژررررررررر رتنأثنینر  زیعراشتراهر نزنردژرشدی ربزژوژیرژارتحت

تواندرمدجرربهرعواژضیرمزنددرقزعدگیرردهد.رای ربیمزژیرمیررمی

ر نود.ررررر نزمدظس،رافزایشرو ن،رآاده،رورحتیرمشکتتربنزژوژی

ژییسرغذاییرشزلسرنقشرمهمیردژرمدیریترای ربیمزژیرداژدرور

 تواندربهربهبودرعتئسرورادترلرو نرامكرادد.رمی

 

ربنررررررررررتغذیهرمدزش ردژرافرادرمبتتربهرتخمدانرپلی اینسنتنینك

اشزسرادترلرشطحرانسولی رورازهشرالتهزبردژربدنراشت.ربنزررر

ردادررررانتخزبرصحیحرغذاهز،رمی توانرعتئسرای ربیمزژیرژارازهش

 ورا ربرو رعواژضرجزنبیرجلوگیریرارد.راصولرالیر زم :

 اننتنخنزبررررهاای سااده:           کاهش مصرف کربوهیدرات

رژاررررراربوهیدژات هزیربزر زخصرگلیسمیرپزیی ،راهرقددرخنون

 برند.ربهرآژامیربزلارمی

   :فیبرهزربهرادترلرقددرخونرورا نتنهنزررررافزایش مصرف فیبر

 توانددردژرازهشرو نرمؤثرربز دد.رادددرورمیرامكرمی

 هزیرا بزعرورترانسربنزعنثررررچربیهزیرنزشزلس:رررپرهیزرا رچربی

  وند.رافزایشرالتهزبرورتشدیدرعتئسرمی

 

 غذاهزیربزرفیبرربزلا 

 شبزیجزتربرگرشبز:رمزنددراشفدزج،رازهورورالس،راهربهرادنتنرلرررر

 اددد.رقددرخونرامكرمی

 ربنزعنثرررررر حبوبزت:رمزنددرنخود،رعدسرورلوبیزراهرفیبرربزلارداژندرو

  وند.رمدترمیرایجزدرشیریرطولانی

 داژ:رای رغذاهزر زخصرگلیسمیرپزییدنیررررجوردوشررورنزنرشبوس

 اددد.رداژندروربهرازهشرشطحرانسولی رامكرمی

 هزیرشزلسرچربی 

 رانهرررررررررررمزهی رتنون، هزیرچرب:رمزنددرشزلمون،رشزژدی رورمنزهنی

 دهدد.رهستددرورالتهزبرژارازهشرمیر3-شر زژرا رامگز

 هنزیرررررهز:رمزنددربزدام،رگردورورتخسراتزنراهرچربنیرررآجی روردانه

 مفیدرورفیبررداژند.

 رشنتمنتررررررژوغ ر یتون:رمدبعرچربیر هزیرغیررا بزعراشتراهربه

 ادد.رقل رورازهشرالتهزبرامكرمی

  چربرهزیراسرپروتنی 

 .مرغربدونرپوشتروربوقلمونراهرپروتنی ربزلارورچربیراسرداژند 

 روررررررررررررمزشترورپدیرراس رهسنتندند چرب:رمدزبعرخوبیرا رپروتننین 

 توانددربهرادترلرو نرامكراددد.رمی

 موادرغذاییرضدرالتهزب 

 .ژدچوبهرور نجبی راهرخزصیترضدالتهزبیرداژند  

 

 دهرهزیرت فیهراربوهیدژات  

 رقندندرررررر نزنرشفید،ربرنجرشفید،رورپزشتز:رای رموادرغذاییرشطح

 اددد.ربرندرورانسولی رژارتحریكرمیرخونرژاربهرشرعتربزلارمی

 رورررررررررررررر یریدی ر نکنتت، رانینك، هزروردشرهزیرقددی:رمزندند

رپنلنیرررررررنو یدنی هزیرقددیراهربزعثرتشدیدرعتئسرتخمندان

  وند.رمی ایستیك

 هزیرنزشزلسرچربی 

 فودهزرراردهرورفستر میدیرشرخر ده:رمزنددرشی ررغذاهزیرشرخ

 هزیرا بزعرورترانسر یزدیرداژند.راهرچربی

 مح ولاترلبدیرپرچرب:رمزنددرخزمه،رپدیررپرچربرورارهرانهررر

 توانددربزعثرافزایشرالتهزبرورافزایشرو نر وند.رمی

 هزیر یری رورقددیرنو یدنی 

 هنزیررر دهرورنو یدنیرهزیر یری رمیوهرهزیرگز داژ،رآبرنو زبه

رشنطنحرررررررررررررانریی رشنرعنت ربنه  اراهرقددربسیزژربزلاییرداژندرو

 برند.رانسولی رژاربزلارمی

 دهرهزیرفرآوژیرگو ت  

 هنزیرررررداگ:رای رمح ولاترچنربنیررررشوشیس،رازلبزسرورهزت

رعنتئنسرررررررررررهزیرمضریرداژندراهرمیرنزشزلسرورافزودنی تنوانندند

 ژارتشدیدراددد. تخمدانرپلیرایستیك


