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 به نام خدا 

 کند نمایید را  پیری زودرسصحیح روند  با تغذیه

اما چه بهتر که این دوره دیرتر اتفاق بیافتد و    ،ها آن را تجربه می کنند  دوره ای از زندگی است که معمولا همه انسان ،پیری  

ببرد این دوره زندگی هم لذت  از  هیچ کس برای همیشه،جوان    .انسان در زمان پیری سلامت روح و جسم داشته باشد تا 

بله درست است. غذاهای خاصی وجود دارد   .می کندباقی نمی ماند اما خوردن غذاهای درست و صحیح، روند پیری را کند  

 .ه باعث کاهش این روند می شوندک

تان پیر نشود و احساس سالخوردگی نکنید می توانید غذای خود را اصلاح کرده و تغذیه  ن  بد  رای اینکه با بالا رفتن سن ب

اند که در تعدادی از مواد غذایی خواص ضد پیری وجود دارد و  ها نشان دادهپژوهش  .ضد پیری را وارد رژیم روزانه خود کنید

غذاها اگر به صورت منظم مصرف شوند، در به تاخیر انداختن پیری مفید خواهند بود. این غذاها علاوه بر افزایش طول  این  

 .کنندپوکی استخوان محافظت میهای ناشی از کهولت سن مانند مشکلات قلبی، دیابت و عمر، ما را در برابر بیماری

 توصیه های مهم: 

مصرف  • آجیل  کافی  اندازه  به  یافته  .کنید  روزانه  اساس  و  بر  گردو  هاروارد،  دانشگاه  عمومی  بهداشت  دانشکده  های 

و غنی از مواد معدنی بوده و به تنظیم سطح کلسترول    ۳هایی مانند فندق، ضد پیری و سرشار از اسید چرب امگا  آجیل 

می کمک  بدن  ایمنی  سیستم  تقویت  و  گوارش  دستگاه  عملکرد  بهبود  جدید  خون،  تحقیقات  میکنند.  که  نشان  دهند 

مانع  آجیل  احساس سیری زودرس  ایجاد  با  ندارند؛ چون  افزایش وزن  تاثیر چندانی در  زیاد،  کالری و چربی  با وجود  ها 

 .کنددرصد از آجیل مصرف شده را جذب می ۲۰شوند؛ همچنین بدن فقط تا مصرف بیش از اندازه می

ها بخصوص  ه دلیل داشتن فیبر، مواد معدنی، انواع ویتامیندار بغلات سبوس  .از مصرف غلات سبوس دار غافل نشوید •

های مربوط به افزایش سن، مانند سرطان و مشکلات قلبی عروقی  توانند خطر ابتلا به بیماریاکسیدان میو آنتی B گروه

 را کاهش دهند و به دلیل هضم آهسته، برای پیشگیری از دیابت و فشار خون بالا مناسب هستند. 

http://namnak.com/غذاهای-ضد-پیری.p14229
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مصرف س • هااز  نشوید.   بزی  هنگام    های  سبزی  غافل  که  هستند  گوناگون  مغذی  مواد  و  فولات  کلسیم،  حاوی  سالم، 

  هایی  ند. رژیم غذایی سرشار از سبزیکنها و حفظ قدرت استدلال کمک میها و چشمتخواناس سلامت افزایش سن، به  

 .شودمانند کلم و کلم بروکلی، باعث کاهش خطر ابتلا به سرطان و از دست دادن حافظه می

ش دهد، تخم  را کاه تان  گر به دنبال غذا های فوق العاده ای هستید که روند پیری ا به اندازه کافی تخم مرغ بخورید. •

باشد که از شکننده شدن ناخن  تخم مرغ علاوه بر پروتئین ،منبع فوق العاده ای از بیوتین می .  ستا آنها مرغ بهترین 

 .شود میکند همچنین باعث قوی شدن استخوان ها نیز  زمان ، جلوگیری میهای شما با گذشت 

ه شما جوان تررر برره نظررر برای اینک  ،بهترین غذاها استماهی بخورید . ماهی به علت وجود زیادی از اسید های چرب در   •

 برسید مصرف ماهی را در برنامه غذایی خود افزایش دهید. 

 .واند از پیری پوست جلوگیری کندمی ت چای سبزمصرف روزانه  . چای سبز بنوشید •

این شکلات ها دارای مزایای ضد پیری هستند ، و برای گرفتن نتیجه بهتررر مطمررئن باشررید کنید.شکلات تلخ را امتحان   •

صد استفاده کنید.همچنین هورمون سروتونین را که احساس جوانی ، خوشحالی و مثبت بررودن را ایجرراد 7۰یکاکائوکه از  

 . دهد کند ، افزایش می می

جرروانی عامررل مهررم ترررین  نعناعو  آویشن، زردچوبهمثل  هامصرف برخی ادویه صحیح استفاده نمایید.به طور ادویه هااز  •

رونررد  ،فلفررل قرمررزماننررد  هابرخی دیگر از ادویه  زیاد  اما مصرف ،برای پوست هستند و روند پیر شدن را کند می سازند

 .پیری را تند تر کرده و اثرمخرب دارند

غذای خرروبی برررای قلررب و )انواع لوبیا،نخود،عدس،ماش،لپه( دهند که حبوبات  تحقیقات نشان می  حبوبات مصرف نمایید. •

خواری هستند؛ همچنین مقدار زیادی فیبر، م گیاهخصوص برای افراد دارای رژیه  یک منبع پروتئین عالی و بدون چربی، ب

 .، مواد معدنی، آنتی اکسیدان، پتاسیم و آهن دارندB گروه  به ویژهها  ویتامین  انواع

http://itresan.com/94928/xiaomi-mi-band-1s-is-official-15-device-tracks-your-heart-rate-quality-of-sleep-and-more.html
http://namnak.com/خواص-چای-سبز.p11048
http://namnak.com/جادوی-کاکائو-برای-خشکی-پوست.p24287
http://namnak.com/خواص-زردچوبه.p30912
http://namnak.com/خواص-آویشن-برای-سلامت-زیبایی.p10299
http://namnak.com/خواص-نعناع.p10264
http://namnak.com/خواص-مضرات-فلفل-قرمز.p33361
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ناشرری از شرروند ،  بیشتر بیماری های که با بالا رفتن سن ایجرراد مرری.درنظر بگیرید ضد پیری  تغذیهدر  رامصرف گیلاس •

توانررد بیمرراری هررا و درد را   زایی در از بین بردن التهاب دارد. و در کررل گرریلاس مرریکه گیلاس تاثیر به س  التهاب است

 .کاهش دهد

اسررت کرره از پوسررت در  C ویتررامینگریپ فروت ، مانند پرتقال حاوی مقدار زیادی  .از مصرف گریپ فروت غافل نشوید •

تا برررای برردن کررافی  است C ویتامینز کند.یک عدد گریپ فروت در روز ، به اندازه کافی غنی ا برابر پیری محافظت می

 .باشد

 Artemis ترررنوشررته دک The omega diet بر اساس اطلاعات بدست آمده از مقالهمصرف ماهی را جدی بگیرید. •

P. Simopoulos دارند و این اسید چرب، بخشی از مغز را که برره خلررخ و خررو و  ۳، غذاهای دریایی مقدار زیادی امگا

دهد و موجررب احسرراس خوشررایند و رضررایت از زنرردگی در سررنین بررالا رفتار افراد سالم مربوط است، تحت تاثیر قرار می

 . و ماهی تن اثرات ضد التهابی قوی دارندشود؛ همچنین اسیدهای چرب موجود در قزل آلامی

از فیبر مورد نیرراز برردن را تررامین مرری   درصد  17یک عدد سیب متوسط ، به صورت روزانه،  مصرف سیب را جدی بگیرید. •

و پیررری را  احسرراس ضررع رستین است که در برابر التهاب یا درد در بدن کرره ئکند.سیب همچنین حاوی ترکیبی بنام کو

 .ایجاد می کند، مقاومت می کند

انررد کرره روغررن زیتررون دارای مقررادیر به تازگی دانشمندان دریافته  مصرف روغن زیتون را در سبد خانواده در نظر بگیرید. •

ده و برای سلامت قلب بسیار مفید بوده و افزودن روغن زیتون طبیعرری خررال  برره غررذا در های اشباع نشزیادی از چربی

 .حفاظت از سلامت انسان و کاهش عوارض پیری بسیار موثر است

مرری   التهرراب مفاصررل  در برابر التهرراب کرره باعررث    می تواند محافظت بدن شما را  هویجروزانه حداقل نص  یک فنجان   •

 .های خام را بجوید  هویجنیست که آنرا بپزید، می توانید  یازی حتی ن؛شود،افزایش دهد 

هندوانه به واسطه مزه خوب خود و چربی پایین پرورش داده می شود و همچنررین، برره   .مصرف هندوانه را فراموش نکنید •

انرره درصرردی آب، هندو  9۰عنوان یک میوه با تراکم بالای مواد مغذی در نظر گرفته مرری شررود. بررا توجرره برره محترروای  

http://namnak.com/ویتامین-ث-در-سرماخوردگی.p26706
http://namnak.com/ویتامین-ث-در-سرماخوردگی.p26706
http://namnak.com/ویتامین-ث-در-سرماخوردگی.p26706
http://namnak.com/احساس-ضعف-بی-حالی.p13547
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نرررم تررر و لطیرر  تررر نقررش دارد.     به بدن را به خوبی انجام می دهد که در شکل گیری پوستی    آّب رسانیمحافظت و  

کاروتنوئیدهای موجود در این میوه به عنوان آنتی اکسیدان در بدن عمل کرده، و از بافت و سلول هررای پوسررت در برابررر 

کی از بهترین گزینه ها به منظور احیررای شررادابی و فرررو نشرراندن سموم محیطی و بیماری محافظت می کنند. هندوانه ی

 .تشنگی برای پیشگیری از کم آبی بدن طی ماه های گرم تابستان است

 می شوند خودداری کنید.  پوست بدن   از مصرف غذاهای پر چرب که باعث پیری زودرس و چین و چروک •

واسطه محتوای بالای پتاسیم خررود مشررهور اسررت،  موز به یدموز را به عنوان یک میوه ضد پیری بخور .مصرف کنیدموز   •

که یک ماده معدنی کلیدی برای حفظ عملکرد درست سلول ها، بافت ها و اندام ها در بدن انسرران محسرروب مرری شررود. 

کمبود پتاسیم به از دست رفتن آب سلول های پوست منجر شود، که یکی از دلایل شررایع خشررکی و چررروک خرروردگی 

است که به تغذیه پوسررت  B6 می شود. به همراه محتوای غنی مواد مغذی ضروری، موز حاوی ویتامینپوست محسوب 

کمک می کند و در مبارزه با خشکی و لکه های پوستی نقش دارد. نه تنها موز میوه خوشمزه ای است، بلکه از محترروای 

 .را تسریع می کند، بهره می برد  که از سیستم ایمنی بدن پشتیبانی کرده و روند بهبود زخم C خوب ویتامین

آنتی اکسیدانی داشررته و گوجه فرنگی غنی از لیکوپن است. لیکوپن کاروتنوئیدی است که خاصیت   جه فرنگی بخورید.گو •

ها بسیاری از سرطان  بروزکند پوستی صاف داشته باشید. این آنتی اکسیدان نقش مهمی در پیشگیری ازبه شما کمک می

 .های قلبی عروقی دارد)از جمله سرطان پروستات( و بیماری

دفع مواد زایررد مقداری کافی آب بنوشید. حداقل روزانه یک لیتر آب بنوشید. آب برای عملکرد سالم و صحیح سلول ها و   •

 از بدن لازم است.

سلامت بخش و مفید است که به تنهایی یا به صورت شود سیر یک ماده غذایی  ست که تصور میا  ها  مدت  سیر بخورید. •

شود. فواید ضد پیری سیر شامل کاهش کلسترول و فشارخون، کاهش التهرراب، ترکیب با انواع غذاهای مختل  خورده می

ست که سیر ا  هاها است. یکی از مهمترین فواید مصرف سیر تقویت سیستم ایمنی بدن است. قرن  و حفظ سلامت سلول

شود و مطالعات دانشمندان نیررز آنرررا برره عنرروان ها استفاده می  نتی برای کمک به پیشگیری و مقابله با عفونتدر طب س
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یک ماده غذایی آنتی باکتریال و آنتی ویروس تائید کرده است. عررلاوه بررر ایررن، سرریر نقررش مهمرری در کرراهش رشررد و 

سایر سرطانها مثل سرطان سینه و پروستات نیررز . مصرف سیر با کاهش بروز  .کندهای سرطانی بازی می  گسترش سلول

 .مطالعات اخیر در زمینه فواید سلامتی سیر، به ماده ای به نام سولفید هیدوژن اشاره کرده اند .مرتبط است

از جمله مواد غذایی ضد پیری هستند که به تنظیم   ()الیاف غذاییفیبر های غذاییاز مصرف فیبرهای غذایی غافل نشوید. •

  ارش کمک کرده ، همچنین به رفع یبوست که یکی از مشکلات شایع دوران سالمندی است کمک می کنند.دستگاه گو

برها مرری فی.کننررد مرری کمررک شررما قلررب سلامت به طریخ این از و دهند می کاهش را التهاب و خون، فشار ،  کلسترول

ف فیبر همچنین به کنترل وزن شما کمررک مصرد.خطر ابتلا به دیابت را کاهش ده  توانند قند خون شما را کنترل کنند و

می کند و این مسئله بسیار مهمی است چرا که چاقی و اضافه وزن می تواند بسیاری از مشکلات سلامتی را برررای شررما 

  .آورد  ارمغانبه  

کسیدان هررا و آنتی ا یکی از اصلی ترین مواد غذایی ضد پیری و سرشار از انواع ویتامین ها و مصرف نمایید.  برو کلیکلم   •

 . فیبر است و به همین دلیل مصرف آن می تواند شما را جوان نگه دارد

سالم به تامین کافی مواد مغررذی خرروب و ضررروری   پوست. است  پادشاه میوه های ضد پیری  ،کیوی  .کیوی را از یاد نبرید •

محترروای اسررتثنایی ویتررامین وابسته است. کیوی میوه ای خوشمزه، کم کالری، و سرشار از مواد مغذی است. به واسررطه  

رسانی پوست کمک کرده و در حفظ و پشتیبانی از پوستی جوان نقررش داشررته  ، کیوی می تواند به بهبود آبE و C های

به از بین بردن آسیب ناشی از مواجهه با خورشید، اصلاح مشکلات رنگدانه ای و بهبررود بیمرراری هررای  C باشد. ویتامین

ر کنار فواید سلامت بسیار، کیوی حاوی مواد شیمیایی گیاهی قدرتمندی اسررت کرره مرری التهابی پوست کمک می کند. د

 .توانند اثرات پیری را در تمام بدن به تاخیر بیندازند

تواند فشار خون را بالا ببرررد. در طررول زمرران، فشررار خوردن بیش از حد نمک یا سدیم، می  مصرف نمک را کاهش دهید. •

چشم و مغز آسیب برساند. مصرررف روزانرره نمررک را برره یررک   از اعضای بدن شما، از جملهتواند به بسیاری  خون بالا می

سررال  ۵۰گرم کاهش دهید. اگر شما مبتلا برره فشررار خررون بالا)بررالای میلی  ۲۴۰۰قاشخ چای خوری در روز یعنی حدود  

میلی گرررم نمررک  1۵۰۰بیش از هستید( ، دیابت یا بیماری مزمن کلیه هستید حتی باید کمتر از این میزان بخورید ،یعنی 
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در روز نخورید. برچسب میزان سدیم مواد غذایی کنسرو شده، یخ زده و بسته بندی مواد غذایی را بررسی کنید. غررذاهای 

بسته بندی شده به طور معمول میزان نمک زیادی دارند،حتماً میزان نمک آن را بررسی کنید.میزان نمک مصرفی روزانرره 

 .گرم در روز( باشدمیلی  ۲۴۰۰حد مناسب )شما نباید بیش از آن  

کلاژن سازی را تحریک کرده و روند پیری  ،موجود در آناناس اسیدهای آلفا هیدروکسی مصرف آناناس را از قلم نیندازید. •

را کند می سازند. این اسیدهای طبیعی لایه بالایی سلول های مرده پوست را از بین برده و پدیدار شدن خطوط و چین و 

برره  ،لین موجررود در آنانرراسو بررروم C ک ها، به طور مشخ  در اطراف چشم هررا، را کرراهش مرری دهنررد. ویتررامینچرو

محافظت از پوست در برابر آسیب ناشی از پرتوهای فرابنفش و به حداقل رساندن خطر خشکی پوست کمک مرری کننررد. 

ی و درمان مشکلات پوسررتی، ماننررد اگزمررا و ریبوفلاوین( است که به پیشگیر) B2 افزون بر این، آناناس حاوی ویتامین

 .درماتیت، کمک می کند

آنتی اکسرریدان      به همراه C حاوی منابع قابل توجهی از ویتامین ابر میوهیک فنجان از این  توت فرنگی را از یاد نبرید. •

اسررکوربیک -لد اها است، که می تواند به محافظت از بدن در برابر آسیب سلولی کمک کند. ترروت فرنگرری شررامل اسرری

برره کرراهش تولیررد  C ست، که برای سلامت سیستم ایمنی و پوست حیاتی است. ویتررامین(  C ن)قوی ترین شکل ویتامی

 .می کند  ملانین که موجب شکل گیری لکه های تیره روی صورت می شود، کمک 

 D رشررار از کلسرریم و ویتررامینس)شیر،ماست،دوغ،پنیر،کشک( غذاهای لبنی شیر و فرآورده های کم چرب مصرف نمایید. •

پرروکی اسررتخوان کمررک بروز های قوی بسیار مهم است و به پیشگیری از ها برای داشتن استخوانهستند که مصرف آن

ماست و یا دیگر محصولات لبنی برای هر فردی ضروری اسررت. لبنیررات فنجان شیر کم چرب،    ۳کند.مصرف روزانه،  می

هررای کنررد و خطررر بیماریلبنیات کم چرب به حفظ سطح کلسترول شما کمک میکم چرب را انتخاب کنید،زیرا مصرف  

شیر سویا، شیر بادام، و کنید،غذاهای دیگر ضد پیری مانند اگر شما محصولات لبنی مصرف نمی .دهدقلبی را کاهش می

 .هستند را مصرف کنید D یا غلات که غنی شده با کلسیم و ویتامین

می گیرررد، ریشرره  مانی است به عنوان یک میوه و به عنوان یک گیاه پزشکی مورد استفاده قرار انار که دیر ز  انار بخورید. •

و دسرررها و همچنررین برره عنرروان   سالاد هادر مناطخ گرمسیری و نیمه گرمسیری دارد. پالپ اسیدی و قرمز رنگ انار در  
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 اده غذایی دارای عوامل ضد التهابی و ویتررامینیک نوشیدنی خنک کننده مورد استفاده قرار می گیرد. دانه های این ابرم

C ی سلولی و تشکیل کلاژن فوق العاده مفید هستند. مواد مغذی گیاهی انار از آسرریب پوسررت در زاسهستند که برای باز

 د.می کنننتیجه آلودگی و پرتوهای مضر فرابنفش جلوگیری  

شررود.با گررذر قند،باعث افزایش بیش از حد قند خررون می  مصرف بیش از حد  مصرف مواد قندی وشیرین را کاهش دهید. •

شررود،که دیابررت باعررث می  ۲تواند مقاومت به انسولین ایجاد کند که منجر به دیابت نرروع  زمان،دریافت کالری اضافی می

 .شودهای قلبی میها و بیماریآسیب به رگ

منتشر شده است، افرادی کرره سرره بررار در  BMC Medicineگردو مصرف نمایید. بنابر نتایج مطالعه ای که در نشریه  •

هفته یا بیشتر آجیل، به ویژه گردو، مصرف می کنند، دو تا سه سال بیشتر عمر می کنند. افرادی که گررردو مصرررف مرری 

کنند به طور قابل توجهی خطر ابتلا به سرطان و بیماری قلبی، دو قاتل بزرگ که با افررزایش سررن، انسرران را در معرررض 

همچنین، گردو یکی از مواد غذایی است که مصرف آن می توانررد برره   یابد؛ر می دهند، در آنها کاهش می  خطر مرگ قرا

   .شود شما منتهی تر  باهوش

. زردچوبه از استرس اکسیداتیو جلوگیری می کند و یا آن را کاهش مرری دهررد. مصرررف زردچوبرره از مصرف کنید زردچوبه •

 .زخم می شوند جلوگیری می کند آسیب های سلولی که منجر به چین و چروک و

میوه ای آبدار و خوشمزه است و همچنین از محتوای بالای رزوراترول، یررک آنترری   ،انگور قرمز  انگور قرمز مصرف نمایید. •

پیری زودرس سلول ها جلوگیری کرده و در به حداقل رساندن خطر ابتلا به برخی سرطان ها نقررش اکسیدان قوی که از  

سلول ها و کند کردن روند پیررری کمررک   ی درستزاسموجود در انگور قرمز نیز به باز  پلی فنول هایدارد، سود می برد.  

 .می کنند

افزایش استقامت و عملکرد جسررمی و .می کند  این گیاه با اثرات منفی استرس روی بدن مبارزه  جنسینگ مصرف نمایید. •

دهد و پوسررت خسررته کند، پ  را کاهش میف میها را صا، چین و چروکگینسجنذهنی از خواص دیگر این گیاه است. 

دهد و رنگ و بافت پوست را بهبررود کند.اگر مانند چای مصرف شود، گردش خون را افزایش میو کدر را دوباره جوان می

   .بخشدمی
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