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این رژیمم رمررمار ا         ای :   رژیم غذایی مدیترانه

ها، ماهی، روغن  یتون و غمتت       ربزیجات، میوه

های رالم و مواد غذایمی   کامل ارت. به دلیل چربی 

 تواند در کاهش عمتممم        ضدالتهابی که دارد، می

 تخمدان پلی کیستیك مؤثر بارد.

این رژیم بر کاهش مصمر     کربوهیدرات :   رژیم کم

ها و  رده و افزایش پروتئین های تصفیه کربوهیدرات

های رالم تأکید دارد. کاهش رطح انسولین و   چربی

تخمممدان    قند خون در این رژیم باعث بهبود عتمم

 رود. پلی کیستیك می

در ایمن رژیمم،       رژیم با راخص گلیسمی پایین :    

مصر  غذاهایی که قند خون را به رمرعمت بما       

برند )مانند ربزیجات، حبوبات، غتت کماممل      نمی

رود. این رژیم به کنترل انسولین کممك    توصیه می

 های عمومی : نکات پایانی و توصیه

های فیمزیمکمی ممانمنمد          فعالیتور ش منظم:  

روی، دویدن و یوگا به کاهش مقاوممت بمه      پیاده

 کنند. انسولین و مدیریت و ن کمك می

: مشماوره بما یمك         مراجعه به متخصص تغذیه

متخصص تغذیه برای تنظیم یك برنامه غمذایمی   

متنارب با نیا های فردی و ررایط بدنی بسمیمار   

 مفید ارت.

تموانمد رمطمح          ارترس میپرهیز ا  ارترس:  

ها را در بدن مختل کند؛ بمنمابمرایمن،        هورمون

های کاهش ارترس مانند مدیتیشمن و     تکنیك

توانند به بهبود عتمم کمممك      تنفس عمیق می

 کنند.

بیماررتان دکتر رریعتی نرریده به ماهدرت کرجتغذیه  واحد  

 گروه هد :کلیه مراجعین

20030323220برای کسب اطتعات بیشتر با رماره   
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کیستیك یا همان کمیمسمت     بیماری تخمدان پلی

 تخمدان چیست:

یک اختلال هورمونی شایع است که زنان در سنین بااررر      

تواند مانا ار باه        دهد. این بیمار  می  را تحت تأثیر قرار می

عوارضی مانند قاعدگی نامنظم، افزایش رزن، آکنه، ر حاتای     

رژیم غذایی رالم نقش مهمی در   مشکلات باررر  شود.  

تواند به بهبود عتمم و    مدیریت این بیماری دارد و می

 کنترل و ن کمك کند.

 

کیاتاتایاک بار         تغذیه مناسب در افراد مبتلا به تخمدان پلی

اساس کنترل سطح انتولین ر کاهش التهاب در بدن است. باا   

توان علائم این بیمار  را کاهش داد    انتخاب صحیح غذاها، می

 ر از بررز عوارض جانبی جلوگیر  کرد. اصول کلی شامل:

 انمتمخماب    های رماده:        کاهش مصر  کربوهیدرات

های دارای ربوس  که قند خون را بمه       کربوهیدرات

 برند. آرامی با  می

   :فیبرها به کنترل قنمد خمون و       افزایش مصر  فیبر

توانند در کاهش و ن مؤثمر   کنند و می ارتها کمك می

 بارند.

 

  غذاهای با فیبر با 

      ربزیجات برگ ربز: مانند ارفناج، کاهو و کلم، که بمه

 کنند. کنترل قند خون کمك می

      حبوبات: مانند نخود، عدس و لوبیا که فیبر با  دارنمد و

 روند. مدت می باعث ایجاد ریری طو نی

 دار: این غذاها راخص گلیسممی    جو دورر و نان ربوس

 کنند. پایینی دارند و به کاهش رطح انسولین کمك می

 های رالم چربی 

 های چرب: مانند رالمون، راردین و ماهی تون، که   ماهی

 دهند. هستند و التهاب را کاهش می 3-رررار ا  امگا

 ها: مانند بادام، گردو و تخمم کمتمان کمه           آجیل و دانه

 های مفید و فیبر دارند. چربی

  های غیر ارباع ارت کمه بمه      روغن  یتون: منبع چربی

 کند. رتمت قلب و کاهش التهاب کمك می

 چرب های کم پروتئین 

   مرغ بدون پورت و بوقلمون که پروتئین با  و چربی کمم

 دارند.

 چرب: منابع خوبی ا  پروتئین هستند و   مارت و پنیر کم

 توانند به کنترل و ن کمك کنند. می

 مواد غذایی ضد التهاب 

 

   نان رفید، برنج رفید، و پارتا: این مواد غذایی رطح

برند و انسمولمیمن را         قند خون را به ررعت با  می

 کنند. تحریك می

 ها و دررهای قندی: مانند کیك، رکتت، و     ریرینی

های قندی که باعث تشدید عتمم تخمممدان    نوریدنی

 روند. می پلی کیستیك

 های نارالم چربی 

 کمرده و        مینی ررخ رده: مانند ریب  غذاهای ررخ

 های ارباع و ترانس  یادی دارند. فودها که چربی فست

      محصو ت لبنی پرچرب: مانند خامه، پنیر پرچمرب و

توانند باعث افزایش التهاب و افزایش و ن    کره که می

 روند.

 های ریرین و قندی نوریدنی 

 رمده و       های رمیمریمن    میوه های گا دار، آب نورابه

 ا که قند بسیار با یی دارند و بمه   های انرژی نوریدنی

 برند. ررعت رطح انسولین را با  می

 رده های فرآوری گورت 

 داگ: ایمن ممحمصمو ت           روریس، کالباس و هات

های مضری دارنمد کمه        های نارالم و افزودنی چربی

را تشمدیمد      توانند عتمم تخمدان پلی کیستیمك  می

 کنند.


