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 به نام خدا 

 به دنیای غذاهای طبیعی افزایش دهنده انرژی خوش آمدید! 

 می دهند. که به شما انرژی بیشتریهایی غذا 

ملاحظه قابل  و  سرشار  انرژی  ازداشتن  است،  موفق  و  سالم  شخصی  های     داشتن یک.ویژگی 

تعیین کننده است    ، چراکه شروع روز،  کسی وسوسه انگیز استبرای هر  انرژی و بانشاط   روز پر 

تاثیر  میو راتحت  روزتان  کل  دهدتواند  در .قرار  ازمردم  روبسیاری  کسالت  طول  احساس  ز 

می و  فعالیت  تواندمیانرژی    کمبود    .  کنندیاخستگی  دهد  قرار  تأثیر  تحت  را  شما  روزانه  های 

 نکنید. باعث شود کم کار 

می شود رو می بخشد و باعث  یح به انسان نیفعالیت های مناسب و تمرین و ورزش، تغذیه صح

شویم.  مند  بهره  موفقیت  با  خود  زندگی  از  و  باشیم  داشته  مثبت  رفتاری  و  روشن  فکری  که  

  سطح انرژی درتعیین  در  نقش مهمی    ،  خوریدغذایی که می  کمیتواقعیت این است که نوع و 

حاوی مواد مغذی  غذاها  بدهند، برخی از  انرژی شماغذاها به    همه  حتی اگر.کندطول روز بازی می

هوشیاری و تمرکز شما  افزایش دهندوغذاها  سطح انرژی شما را بیشتر از سایر  توانندکه میهستند

 . را در طول روز حفظ کنند

نیم دربرنامه های روزانه  که می تواختانه،ورزش وتغذیه ای صحیح،ازجمله اقداماتی هستندخوشب

از کنیم.خود  استفاده  ازآنها  ازغذاهاین  بسیاری  توجهی  قابل  مقادیر  حاوی  دیگر،    موادا  مغذی 

ویتامین هاهستند،ومعدنی    موادها،ازجمله  اکسیدان  نآنتی  ترکیبات  که  این  تمام  شده  داده  شان 

ها مزایای سلامتی بخش دیگری را  های شما دخیل هستند و همه آنتولید انرژی درون سلولرد

می بر  در  بیشترنیز  انرژی  بخواهید  اگر  پس  سالم  گیرند،  کنید،و  دریافت  به    تری  را  غذاها  این 

 .رژیم غذایی خود بگنجانیدمقدار بیشتردر
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از    ئین  پروت،  ، گوشت ها)،ماهی،مرغ( گیاهان  میوه ها، سبزی ها،به فروشگاه بروید ، و بسیاری 

مغزها و  ها  کننده...و  ها،حبوبات،دانه  تقویت  عنوان  طبیعی    به  ،   های  شوند  می  معرفی  انرژی 

دید بیشتر و    ؛بنابراین،خواهید  انرژی  این غذاهاسالماگر بخواهید  کنید،  به مقدار  تری دریافت  را 

 درنظر بگیرید.  تان روزانه غذایی برنامه در متعادل 

 توصیه های مهم: 

بخورید • مغذی  کربوهیدراتب.مواد  زیاد  مصرف  جای  کنید.  ه  مصرف  پروتئین  هم  کمی  ها، 

تر  ها سریعدهند. کربوهیدراتهضم شدن، میزان انرژی را افزایش میها به دلیل دیر  پروتئین

میمی تولید  زیادی  انرژی  و  تخلیهسوزند  به  منجر  آنها  زیاد  مصرف  ولی  انرژی  کنند؛  ی 

تغذیه.شودمی پرفسور  و  پزشک  لیمن،  کی.  دوناد.  توسط  که  اخیر  دانشگاه  تحقیقات  ی 

میزان کربوهیدرات را کاهش و    رنامه غذایی شانبایلینوی انجام شد، نشان داد زنانی که در  

 تر هستند.پروتئین را افزایش دادند، نسبت به سایرین پرُانرژی

منبع  موزبخورید. • یک  موز  است.  روزانه  لازم  انرژی  تأمین  برای  غذاها  بهترین  از  یکی  موز 

ح انرژی  تواند باعث افزایش سط است، که می B6 ها، پتاسیم و ویتامین عالی از کربوهیدرات

  75در بدن شما شود. یک مطالعه نشان داد که خوردن موز قبل از دوچرخه سواری آزمایشی  

استقامتی  ورزشکاران  عملکرد  بهبود  برای  کربوهیدراته  نوشیدنی  یک  عنوان  به  کیلومتری 

 بسیار کارآمد است 

زایش  به سرعت سطح انرژی را اف  که می توانند  است جمله میوه های شیرین و قندی  از  موز  

د. در واقع موز به اندازه مواد قندی مصنوعی و فرآوری شده در بالابردن شاخص انرژی  ده

بدن موثر است با این تفاوت که این میوه تازه و طبیعی برخلاف قندهای مصنوعی، طاقت و  
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فیبر   جمله  از  فراوانی  مغذی  مواد  حاوی  حال  عین  در  و  دهد  می  افزایش  را  انسان  توان 

 . ن ها و املاح استخوراکی، ویتامی

های چرب مثل ماهی قزل آلا و ماهی تن منبع خوبی از  ماهیماهی بخورید تا پرانرژی باشد! •

ا جزء غذاهای عالی  نها شود آباشند، که باعث میمی  ب مین  ویتا  و پروتئین، اسیدهای چرب  

تن می ماهی  یا  آزاد  ماهی  وعده  رژیم غذایی شما محسوب شوند. مصرف یک  تواند  برای 

 کند. شما فراهم می B12 و ویتامین  3مقدار توصیه شده روزانه از اسیدهای چرب امگا 

باعث کاهش التهاب    3طی نتایج یک مطالعه نشان داده شده است که اسیدهای چرب امگا   •

و   بدن  میدر  خستگی  کاهش  آن  اصلی  متعاقب  علل  از  یکی  بدن  ذر  التهاب  زیرا  شوند، 

که   است  شده  مشخص  مطالعات  برخی  در  واقع،  در  است.  شده  شناخته  روزانه  خستگی 

مکمل امگا  مصرف  مبتلابه  می  3های  دربیماران  ویژه  به  دهد،  کاهش  را  خستگی  تواند 

 رانند. گذ سرطان وکسانی که دوره نقاهت بعد ازسرطان رامی

گلبول B12 ویتامین • تولید  برای  اسیدفولیک  با  تأمین  همراه  به  کمک  و  سالم  قرمز  های 

می عمل  بهتر  بدن  در  سلولآهن  مطلوب  که سطح  خون  کند،  در  آهن  و  خون  قرمز  های 

  .های روزانه را تأمین کنندتوانند خستگی را کاهش داده و انرژی لازم برای فعالیتمی

با  غذایی  حجم   • آن!کم،  است هر چند تکرار مصرف  بهتر   ، است  انرژی  که بحث  جایی  در 

ساعت یک بار وعده های غذایی کوچک و میان وعده بخورید تا سه وعده غذایی بزرگ در  

این روش می تواند درک شما از خستگی را کاهش دهد زیرا مغز شما ، که دارای ذخایر   .روز

برخی از افراد تنها   .بت مواد مغذی نیاز داردانرژی بسیار کمی از خود است ، به یک منبع ثا

غذا بدون  ساعت  چند  از  کنند  ،پس  می  سستی  شما .احساس  مغز  تغذیه  برای  زمان    ،اما 

 . کافی است یک تکه میوه یا چند دانه مغذی  .زیادی لازم نیست
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امتحان نمایید  ای برنج قهوه • با طعم طبیعی و بسیار  برنج قهوه.را  ای یک خوراکی خوشمزه 

ای صورت گرفته و ارزش  ذی است. بر خلاف برنج سفید، فرآوری کمتری روی برنج قهوهمغ

ای  برنج قهوهها و مواد معدنی در آن حفظ شده است.  غذایی بیشتر به شکل فیبر، ویتامین

تواند به تنظیم سطح قند خون کمک کند و  دارای شاخص گلیسمی پایین است، بنابراین، می

خود را در طول روز بطور پایدار حفظ    انرژیدهد که به راحتی سطح  به شما این امکان را ب

  .کنید

بر داشتن مزه و طعم بسیار خوشایند، سیب   علاوه!ین خوش آمد بگوییدسیب زمینی شیربه   •

انرژی  زمینی شیرین منبع تغذیه ای کامل و مغزی برای کسانی است که به دنبال دریافت 

روزانه هستند و کربوهیدرات.اضافی  زمینی شیرین  فیبری سیب  به محتوای  توجه  با  های  . 

یک منبع انرژی منظم را  تواند  کند، که میپیچیده، بدن افراد آنها را با سرعت کم هضم می

به مصرف کنندگان آن عرضه کند. سیب زمینی شیرین یک منبع عالی از منگنز است که به  

  .کندکمک می انرژیهای تجزیه کننده مواد مغذی برای تولید و تأمین آنزیم

قهوه ممکن است اولین خوراکی باشد که شما برای افزایش انرژی  .مصرف نمایید  قهوهکمی   •

از    سرشار  گردید. قهوهکنید زمانی که به دنبال یک ماده غذایی انرژیزا میمصرف فکر میبه  

تواند به سرعت از جریان خون شما به مغز منتقل شود و فعالیت  کافئین است، این ترکیب می

می آرام  را  مرکزی  عصبی  سیستم  که  را  عصبی  دهنده  انتقال  در  آدنوزین،  کند.  مهار  کند، 

 کند. یابد. این هورمون بدن و مغز را تحریک میی نفرین افزایش مینتیجه تولید اپ

بدن    بر  آن  کننده  تحریک  اثرات  دارد،  وجود  کالری  دو  تنها  قهوه  فنجان  هر  در  اگرچه 

داردمی نگه  متمرکز  و  هوشیار  را  شما  میل  .تواند  قهوه  کوچک  های  جرعه  روز  طول  در 

از   .کنید انرژیکی  تقویت  برای  سالم  (  راه های  ) عدم  تسلیم  کنترل   ، مصرف کافئین  ی 
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هاروارد  است پزشکی  دانشکده  مقدار  نشان  .تحقیقات  مکررکافئین،  های  اندازه  دهدکه  می 

اندازه  طول روز ، در هوشیاری مردم نسبت به  میلی لیتر(قهوه در  50فنجان )  1/4موجود در  

 .کمتر موثرتر است های 

العاده رضایت  تخم مرغ نه تنها یک غذای فوقرا فراموش نکنید.  تخم مرغمصرف  به اندازه   •

را فراهم  بخش است، همچنین می تواند انرژی لازم برای تأمین سوخت و ساز روزانه شما 

قابل جذب خوب، می می پروتئینی مفید و  بافت  با داشتن  به شما یک کند. تخم مرغ  تواند 

ه زمانی که بدن آن را هضم  منبع ثابت و پایدار از انرژی بسته بندی شده را بدهد، به علاو

 آورد.کند افزایش ناگهانی در قند خون و انسولین را به وجود نمیمی

ترین اسید آمینه در بافت پروتئینی تخم مرغ است  علاوه بر مزایای ذکر شده، لوسین، فراوان

ها در  تواند به سلولشود. لوسین میهای مختلفی تحریک میکه برای تولید انرژی به روش

ها را تحریک کند و میزان  ب قند خون بیشتر کمک کند، همچنین تولید انرژی در سلولجذ

تولید   برای  را  دهد. تخم مرغ    انرژیچربی  ویتامینسرشارافزایش  است،   B های از گروه 

کنند نقش خود را در فرایندهای تجزیه غذا برای تولید  ها کمک میها به آنزیماین ویتامین

  .دهند انرژی به خوبی انجام

غذاییوعده • زمانهای  را  کنیدتان  باید   .بندی  باشیم،  انرژی  پر  چگونه  ببینیم  اینکه  برای 

تان را در یک  ریزی کنید هر روز غذایکار برنامهریزی غذایی داشته باشیم. برای اینبرنامه

بخورید مشخص  میل.زمان  بدن"گوید:   یمن  صبحانهاگر  منتظر  ساعت  تان  ناهار    7ی  و 

بی  1۲ساعت   این  کنید،  حذف  را  آنها  از  یکی  شما  و  گرسنگی باشد  احساس  باعث  نظمی 

می خستگی  و  سنگینی  احساس  نتیجه  در  و  پُرخوری  قبل ."شودبیشتر،  از شب  را  صبحانه 

کرده آغاز  انرژی  با  را  خود  روز  اینکه  از  تا  کنید  دیرتان  آماده  اگر  حتی  شوید؛  مطمئن  اید 
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توانید از محل کارتان بیرون بروید، ناهار را  گر وسط روز نمیا.شود از آن صرف نظر نکنیدمی

کنید که   فریز  و  آماده  را  غذاهایی  تعطیل،  روزهای  در  کنید  ببرید. سعی  خود  کار  به محل 

 .شوند، تا هر شب همراهِ خانواده در یک ساعت معین شام بخوریدسریع گرم می

اند،  کنند کم انرژی شده ساس مییکی از دلایلی که مردم اح.یک فنجان چای سبز بنوشید •

بی واقعا  آنها  بدن  که  است  آب این  است.  شده  انرژی  آب  روش  یک  بدن  به  زای  رسانی 

سبز یا چای  تان یک فنجان چای    بهتر است برای تأمین مجدد مایعات بدن .طبیعی است

ست  زحاوی مقداراندکی کافئین اچای سبشود، میل کنید.های چای تهیه میجوانهسفید که از

تواند  مایعی است که میوکافئین چای سفید حتی ازمقدارکافئین چای سبز نیزکمتر است، اما

 .تان شود  باعث تجدید قوای

نشوید! • غافل  خورشید  ویتامین  بزنیاز  قدم  منزل  از  انرژی  د.بیرون  شما  به  خورشید  نور 

واند روحیه  تمی D کنید و ویتامینکسب می Dزیرا شما زیر نور خورشید ویتامین،بخشد  می

خوری و استفاده از نور خورشید دقیقه هوا15تا   10تان را افزایش دهد. تنها  و عملکرد ذهنی

 .شود که شما شاداب و پرانرژی به سر کار خود بازگردیدباعث می،در بیرون از منزل

ها در جهان و  ترین میوهسیب یکی از محبوب  د.یک سیب میل کنی  احترام بگذارید!  سیببه   •

گرم    ۲5گرم( حاوی حدود    185منبع خوبی از کربوهیدرات و فیبر است. یک سیب متوسط )

تواند به  گرم فیبر است. سیب دارای قند طبیعی است که می 4گرم قند و تا  19کربوهیدرات، 

توانند  و فیبر، انواع سیب میاز قندهای طبیعی    سرشار  بدن انرژی بدهد. با توجه به محتوای

  .طور آهسته و پایدارفراهم کننده آزاد سازی انرژی را ب

اند که آنتی اکسیدان ها  تحقیقات نشان داده  .سیب دارای محتوای آنتی اکسیدانی بالا است 

کربوهیدراتمی هضم  زمان  توانند  مدت  در  را  انرژی  که  طوری  به  دهند،  کاهش  را  ها 

تجدید میطولانی اثرات  تری  فاقد  اما  دارد  را  قهوه  فنجان  یک  اثر  همان  کنند. یک سیب 
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می شما  بنابراین  است.  انرژی  افت  دارید  جانبی  دوست  همه  از  بیشتر  که  را  سیبی  توانید 

 طور کامل بخورید. ه شود که میوه سیب را بدر نهایت، توصیه می .انتخاب کنید

پورهمیوه  آب  و  هس  ها ها  مفید  فیبرهای  از  تهی  سریع،  میتند،  مصرف  فقط  تر  و  شوند 

  توانند مقداری انرژی درحد میوه هضم شده رابرای بدن شما تأمین کنند وبه شدت ویک می

دهند که این امر برای افراد دیابتی بسیار خطرناک است و برای  باره قند خون را افزایش می

می که در طبیعت وجود دارد،  هر نوع سیبی در انواع و اقسا .افراد سالم نیز مزایای کافی ندارد

 زاست. انرژی

نکنید! • فراموش  را  سلامتی  و  حیات  مایه  ضروری    ،آبنوشیدن  ماندن  زنده  و  زندگی  برای 

دهد وزن بدن شما را آب تشکیل می  ٪60است. این نکته نشان دهنده آن است که بیشتر از  

دخیل است. نخوردن آب به اندازه    انرژیهای سلولی، از جمله تولید  و در بسیاری از فعالیت

تواند عملکرد بدن را  کافی ممکن است منجر به کم آبی بدن یا دهیدراتاسیون شود، که می

 . شدید کند خستگی بسیار کند و شما را دچاراحساس

افزایش دهد و به رفع احساس خستگی کمک کند. شما  آب آشامیدنی می  تواند انرژی شما را 

ب را توسط آب آشامیدنی برطرف کنید، حتی اگر شما تشنه نیست از  توانید از دست دادن آمی

بنوشید آب  روز  طول  در  منظم  طور  به  کنید  سعی  و  کنید  اجتناب  بدتان  آب   .دهیدراتاسیون 

کمبود آب در بدن ایجاد خستگی می کند . پس برای اینکه سرحال بمانید سعی کنید آب  .بنوشید

 تان را حفظ کنید .   بدن

و ازجمله سیگار ،سلامتی شما را تهدید    دخانیات  مصرف.می دانید که  سیگارکشیدن،ممنوع!  •

در واقع انرژی شما راکاهش    ،می کند. اما شاید ندانید که سیگار کشیدن با ایجاد بی خوابی

ست ، بنابراین ضربان قلب را افزایش  می دهد. نیکوتین موجود در تنباکو یک ماده محرک ا

http://www.hidoctor.ir/311199_%d8%aa%d9%85%d8%a7%d9%85-%d8%a2%d9%86%da%86%d9%87-%da%a9%d9%87-%d8%a8%d8%a7%db%8c%d8%af-%d8%af%d8%b1-%d8%ae%d8%b5%d9%88%d8%b5-%d8%ae%d8%b3%d8%aa%da%af%db%8c-%d9%85%d8%b2%d9%85%d9%86-%d8%a8%d8%af%d8%a7.html/
http://www.hidoctor.ir/311199_%d8%aa%d9%85%d8%a7%d9%85-%d8%a2%d9%86%da%86%d9%87-%da%a9%d9%87-%d8%a8%d8%a7%db%8c%d8%af-%d8%af%d8%b1-%d8%ae%d8%b5%d9%88%d8%b5-%d8%ae%d8%b3%d8%aa%da%af%db%8c-%d9%85%d8%b2%d9%85%d9%86-%d8%a8%d8%af%d8%a7.html/
http://www.hidoctor.ir/311199_%d8%aa%d9%85%d8%a7%d9%85-%d8%a2%d9%86%da%86%d9%87-%da%a9%d9%87-%d8%a8%d8%a7%db%8c%d8%af-%d8%af%d8%b1-%d8%ae%d8%b5%d9%88%d8%b5-%d8%ae%d8%b3%d8%aa%da%af%db%8c-%d9%85%d8%b2%d9%85%d9%86-%d8%a8%d8%af%d8%a7.html/
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خون را بالا می برد و فعالیت موج مغزی مرتبط با بیداری را تحریک می  ، فشار    می دهد

 کند و خوابیدن را دشوار می کند. 

خوردن ممکن است ابتدا انسان کمی  غذاهای شیرین که با شکر سفید تهیه می شود، بعد از   •

را ن از نظر تولید انرژی وضع  افزایش قند خون می شوند و  اما خیلی زود باعث    یرو بدهند، 

 وخیم می کنند و باعث خستگی و گرسنگی می شوند.  

چربی های خوب مصرف نمایید. چربی ها نباید بیش از بیست درصد کل رژیم غذایی شما را  •

امگا حاوی  های  روغن  مانند  اسید های چرب ضروری،  از  بعضی  دهد.  می  می  6تشکیل   ،

انرژ میزان  داشتن  نگه  بالا  به  بدن،  و ساز  تنظیم سوخت  با  این  توانند  کنند.  ی شما کمک 

عفونت ها به اندازه کافی    کرده، شما را برای مبارزه با  روغن ها دستگاه ایمنی بدن را تقویت

امگا  نیرومند   از  سرشار  منابع  کند.  اشباع    6می  آفتابگردان  روغن  کنجد،  ذرت،  از:  عبارتند 

 نشده،از این روغن ها در غذا و سس سالاد استفاده کنید. 

صبح آب بنوشید و یک میوه تازه )سیب، هلو، گریپ فروت، پرتقال، نارنگی    10برای ساعت   •

 و ...( بخورید. 

 

شکلات تلخ دارای مقدار کاکائوی بالاتر نسبت به انواع  داشته باشید!  شکلات تلخنظری به   •

اثبات   کاکائو  در  اکسیدان ها  آنتی  از  مناسبی  مقدار  است. وجود  یا شیری  معمولی  شکلات 

بسی که  را  شده است  بدن  در سراسر  افزایش جریان خون  از جمله  مزایای سلامت،  از  اری 

کند، که در نتیجه  ها کمک شایانی میدارند، این اثر به اکسیژن رسانی بهتر به مغز و ماهیچه

 بخشد. آن عملکرد این اعضای بدن را بهبود می

اهمیت و مفید  تواند برای تأمین انرژی در طول تمریناین امر می های ورزشی بسیار حائز 

کاکائو   در  ها  اکسیدان  آنتی  توسط  شده  تولید  خون  جریان  افزایش  این،  بر  علاوه  باشد. 
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همچنین  می تلخ  شکلات  کند.  کمک  افراد  خلق  بهبود  و  ذهنی  خستگی  کاهش  به  تواند 

ت مانند  محرک  ترکیبات  انرژی  شامل  است  شده  داده  نشان  که  است  کافئین  و  ئوبرومین 

 !شاد شوید،دهد، پس با لذت بردن از خوردن این شکلات ذهنی و روحیه را افزایش می

  

را امتحان کنید این داروی گیاهی سیستم عصبی شما را تحریک می کند    مصرف جینسینگ •

کند می  کمک  روانی  فشارهای  برابر  در  بدن  از  محافظت  به  دارید   .و  خون  فشار  اگر 

 مراقب باشید.جینسینگ درمصرف 

به سرعت    که می توانند  استجمله میوه های شیرین و قندی  هندوانه از    .هندوانه میل کنید •

مانع از  ،میوه شیرین و پرانرژی است که در عین حال    ، د. هندوانهسطح انرژی را افزایش ده

 .هله و هوله خوری شبانه می شود

غذا را با آرامش و با آسودگی میل کنید. آرامش درون، در هنگام غذا خوردن موجب هضم   •

مطلوب و جذب آسان آن می گردد؛ بنابراین غذا را با آرامش و بدون شتاب بخورید و اندیشه  

 خود را برمزه و طعم غذایی که می خورید متمرکز سازید.  

بخورید • زمینی  سیب  و  مان.هویج  زمینی  سیب  و  را  هویج  خون  قند  شیرین  های  نوشابه  ند 

ریزمغذی های مهم مثل  از سرشار تنقلات ناسالم، منبع می برند اما برخلاف نوشیدنی ها وبالا

های حد   Aو C ویتامین  تا  را  بدن  انرژی  تردید  بی  که  هستند  پتاسیم  و  فولیک  اسید  و 

 .زیادی افزایش می دهند

ه می شود. خوردن فلفل تند ممکن است  فلفل تند بخورید. فلفل تند باعث بهتر شدن روحی •

در  تند موجود  ماده  کند. کپسایسین،  ایجاد  از یک حس عادی  فراتر  در شما شور و شعفی 

به طور موقتی احساس   اندورفین در مغز بشود و  تولید سریع  تواند موجب  فلفل، عملا می 

 نشاط به شما بدهد. 
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غذاهای چربی در بدن انسان باعث چاقی می شود، بنابراین از    غذاهای پرچرب خداحافظ!   •

 خوردن  غذاهای پرچرب پرهیز نمایید. 

)نان سنگک،نان جو(وآش  غلات سبوس دار به صورت نان.از غلات سبوس دار استفاده کنید •

ویژه برای وعده غذایی صبحانه مفید هستند. ه  بژی مطلوبی رابه بدن می رسانند و، انر  جو

وارد جریان  می در دستگاه گوارش هضم می شود ودر نتیجه قند پایداری رای به آرااین خوردن

  .خون می کند

آب میوه طبیعی و تازه بنوشید. یکی از آسان ترین راه ها برای شاد تر کردن زندگی روزمره،   •

باشد  می  بخش   حیات  نیروی  از  سرشار  که  است  طبیعی  و  تازه  های  میوه  آب  نوشیدن 

ویتا از  زا موجود در میوه(. چند )سرشار  انرژی  قند طبیعی  و  آنزیم ها  مین ها، مواد معدنی، 

و گوجه   خیار، چغندر  انگو، طالبی،  فرنگی،  و توت  پرتقال  هندوانه،  و  مانند سیب سبز  میوه 

فرنگی، یا هویج را امتحان کنید. بنا به سلیقه خود آنها را خالی میل نمایید، یا با موز، شیر  

ا ماست مخلوط کنید. به طور کلی همه اینها به بالا بردن خلق شما کمک موز، شیر سویا، ی

 خواهد کرد.  

ن  • غافل  غذاهای مغذی  می کند که  شوید.خوردن غذاهای مغذی، شمارااز خوردن  محافظت 

و   سرزنده  و  بهتری  بانشاطراحت  مراقبت  تان  جسم  از  وقتی  کنید.  زندگی  تان  جسم  در   ،

 ن بهتر مراقبت می کنید.  داشته باشید، در واقع از روح تا

در مصرف مواد قندی و شیرین زیاده روی نکنید. به جای شکر می توانید در تهیه کیک از   •

چند تکه سیب، مالت جو و دیگر میوه ها استفاده کنید. غذاهای سرشار از مواد قندی شامل:  

انواع شربت نبات، کیک ها و شیرینی ها، نوشابه های گاز دار،  ، ژله و  شکلات، عسل، آب 
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از این مواد به میزان کم در برنامه غذایی خود استفاده  مربا می باشد. باید توجه داشت که 

 نمود.  

باشید، غذاهای آماده یا و پرانرژی  غذاهای طبیعی میل نمایید. چنانچه می خواهید با نشاط   •

د، چربی  فرآوری شده )کالباس،سوسیس،همبرگر،پیتزا(را فراموش کنید. این مواد سرشار از قن

جزو مواد غذایی محسوب نمی شوند. در عوض  ،و مواد افزودنی هستند که در نمودار غذایی  

مانند خانگی  کامل  غذاهای  سراغ  ها   به  سبزی  و  تازه  میوه  کبابی،  مواد    ماهی  این  بروید. 

بدن  ایمنی  رفتن  بالا  به  که  هستند  اکسیدان  آنتی  و  معدنی  مواد  و  ها  ویتامین  از  سرشار 

جلوگیری می کنند. همچنین این مواد،    ،ند و از تحلیل رفتن انرژی کوتاه مدتکمک می کن

 ها لذت ببرید.  یعی هستند؛ بنابراین از خوردن آندارای طعم طب

روزهای بلند، کارهای زیاد، فشار، با عجله غذا خوردن، .یداز عوامل کاهنده انرژی دوری کن •

را تحلیل   انرژی شما  توانند  اینها می  نور کم،  همه  ببرند. گرما، شرجی، یکنواختی، ملالت، 

هواپیما،   با  سفر  از  ناشی  زمانی  های  تفاوت  کامپیوتر،  صفحه  به  طولانی  کردن  نگاه 

می کاهند. در هر زمان می       محرومیت از خواب و برخی از داروها هم از میزان نیروی شما

نمایید خودداری  انرژی  کاهنده  عوامل  از  دو .توانید  از  و  برخی  ها  فیلم  همکاران،  ستان، 

سریال ها، خیابان ها، روزنامه ها و مجلات از جمله عوامل کاهنده انرژی به شمار می روند.  

جبران   را  رفته  دست  از  انرژی  طریقی  به  کنید  سعی  ندارید  کاری  چنین  امکان  اگر  البته 

 .نمایید

تواند انرژی را برای  یای کامل است که میک دانه غله  ،جو دوسر،پرانرژی شوید!جو دوسربا   •

از توجه  قابل  مقادیر  حاوی  دانه  این  کند.  تأمین  مدت  گلوکان  طولانی  فیبر  )بتا  نوع  یک 

کند. حضور این ژل  شود، که در هنگام ترکیب با آب، ژل ضخیم ایجاد میمی  (محلول است

علاوه بر این، جو   .بخشددر سیستم گوارش، تخلیه معده و جذب گلوکز از خون را تسریع می
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گندم   ویتامینسرشار  و  کمک  از  انرژی  تولید  روند  به  که  است  معدنی  مواد  و  ها 

، آهن و منگنز است. ترکیبی از تمام  B ویتامین  شامل  ،  همچنین این مواد غذاییکنند.می

  .پایدار تکمیل کرده است انرژی  این مواد مغذی، بلغور جو دوسر را برای انتشار

در   • تنوع  با  کنید.  استفاده  غذا  نوع  چند  از  خود  غذایی  برنامه  در  بخورید.  گوناگون  غذاهای 

گوناگ انواع  توانید  مانمصرف می  بدن  مواد مغذی موردنیاز  ها، ندون  ویتامین  ها،    پروتئین 

 مواد معدنی و ... را تامین نمایید.

 پرخوری نکنید.   •

سعی کنید پروتئین های کم چربی مانند مرغ، بوقلمون، ماهی و یا  .پروتئین کم چرب بخورید  •

د. غذاهای حاوی  را در هر وعده غذایی خود بگنجانی  )شیر،ماست،دوغ،پنیر( کم چرب  لبنیات

کمک  بالا  از  پروتئین  تا  کند  شدن  می  کم  و  غذایی  انرژی  گرسنگی  های  وعده  بین 

  .جلوگیری شود

بخورید. • منابع    گردو   بهترین  از  موجوددرگردو،یکی  چرب ضروری  انرژی  اسیدهای  غذایی 

   هستند.

در مورد موادغذایی که وارد بدن خود می کنید، انتخاب عاقلانه ای انجام دهید. مواد غذایی  •

از: چربی)به   انسان عبارتند  آور برای بدن  ویژه چربی حیوانی(، شکر سفید)شکرتصفیه  زیان 

 کافئین.  شده(،

 آهسته و آرام غذا میل کنید و از مزه هر لقمه ای که در دهان دارید، لذت ببرید.  •

را  آه • کنیدن  دریافت  کافی  اندازه  در.به  ویژه  به  فقرآهن،  دوره  نان ورزشکارزکم خونی  که 

باعث خستگی و کاهش عملکرد می  ،های ماهیانه سنگینی دارند نسبتا رایج است. کم خونی  

شود. اگر غالبا بدون هیچ توضیحی، احساس خستگی می کنید، سطح آهن خود را با آزمایش  
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خون بررسی کنید. برای کمک به پیشگیری از کم خونی، مطمئن شوید که رژیم غذایی شما 

بوقلمون، ما یا  تیره تر مرغ  از آهن )گوشت  یا جایگزین های غنی  قرمز  هی  شامل گوشت 

در    را C ویتامینآزاد، ماهی تن( و غلات غنی شده با آهن است. همچنین مهم است که  

براین سعی کنیدمیوه ها و  بنا  ؛نید،زیرابه جذب آهن کمک می کنداضافه کتان  غذایی    برنامه

مانند پرتقال، گوجه فرنگی، انواع توت ها و کلم بروکلی را   C از ویتامین  سرشار   ها   سبزی

 .باشید در هر وعده غذایی داشته

ماست یک میان وعده عالی برای  درسفره غذایی خانواده برای ماست جایی در نظر بگیرید! •

کربوهیدرات ماست عمدتاً به شکل قندهای ساده .تأمین سوخت بدن شما در طول روز است 

می هنگامی که شکسته شوند،  و  دارد  قرار  بدن  در دسترس  گالاکتوز  و  توانند  مانند لاکتوز 

انرژی آماده به مصرف را به بدن ارائه دهند. علاوه بر این، ماست با مقادیر مناسب پروتئینی، 

کربوهیدرات هضم  سرعت  کاهش  میبه  کمک  در  ها  سرعت  کند،  شدن  کم  باعث  نتیجه 

می خون  به  قند  سالمانتشار  افراد  برای  تنها  نه  که  دیابت    ،شود،  به  مبتلا  افراد  برای  بلکه 

انرژی لازم  نکته بتوانند  و شدید  یکباره  قند  افزایش  بدون  است، که  اهمیتی  حائز  بسیار  ی 

 طور مناسب دریافت کنند.ه روزانه را ب

است که در عملکرد سلولی نقش مهمی   B12 و B2 ینماست شامل مقدار زیادی از ویتام •

ویتامین این  مولکولدارند،  تشکیل  به  سلول  ATP ها  فرآیند  که  برای  شما  تولید  های 

  .کنندکنند  کمک میو تأمین سوخت بدن از آن استفاده می انرژی 

 همیشه یک غذای سبک را به عنوان عصرانه برای افزایش انرژی خود میل نمایید.  •

http://www.hidoctor.ir/297310_%d8%a8%d8%a7-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86-c-%d8%af%d8%b1-%d8%b3%d8%b1%d9%85%d8%a7-%d8%b3%db%8c%d8%b3%d8%aa%d9%85-%d8%a7%db%8c%d9%85%d9%86%db%8c-%d8%a8%d8%af%d9%86-%d8%b1%d8%a7-%d8%aa.html/
http://www.hidoctor.ir/297310_%d8%a8%d8%a7-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86-c-%d8%af%d8%b1-%d8%b3%d8%b1%d9%85%d8%a7-%d8%b3%db%8c%d8%b3%d8%aa%d9%85-%d8%a7%db%8c%d9%85%d9%86%db%8c-%d8%a8%d8%af%d9%86-%d8%b1%d8%a7-%d8%aa.html/
http://www.hidoctor.ir/297310_%d8%a8%d8%a7-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86-c-%d8%af%d8%b1-%d8%b3%d8%b1%d9%85%d8%a7-%d8%b3%db%8c%d8%b3%d8%aa%d9%85-%d8%a7%db%8c%d9%85%d9%86%db%8c-%d8%a8%d8%af%d9%86-%d8%b1%d8%a7-%d8%aa.html/
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عادت کنید که وقتی هفتاد درصد از حجم معده تان پر شده ، دست از غذا خوردن بکشید یا   •

از این که احساس کنید سیر شده اید و معده تان پر از غذا شده است، غذا   دست کم قبل 

 خوردن را متوقف نمایید. 

سالموعدهمیانمصرف  از   • نشوید!  های  کنیدکه  سالمی  ی  غذاها غافل  می  کلید مصرف   ،

اسدا انرژی  از  سالمی  سطح  میت.شتن  میان  به  خوراک  و  خورد  بحث  وقتی  آید، متاسفانه 

، پرچرب یا شیرینی دارند که به راحتی  آمادههای بسیاری از افراد تمایل به استفاده از خوراکی

می بدن  در  انرژی  کاهش  باعث  روز  ادامه  در  و  است  دسترس  در  ارزانی  از  است.شودو  فاده 

آجیل خام یا تخمه به آرامی باعث افزایش انرژی در محل کار و    مانندلمی  های ساوعدهمیان

   .مانع از افت ناگهانی آن در ادامه روز خواهد شد

شوید.  هوموسبا   • عنوان  آشنا  با  شده  آسیاب  یا  )سالم  کنجد  دانه  نخود،  ترکیب  از  هوموس 

شود ترکیب این مواد باعث میشود. طور معمول روغن زیتون( و لیمو تهیه میه ارده،روغن )ب

هوموس یک منبع خوب انرژی باشد. نخود در هوموس یک منبع خوب کربوهیدرات و فیبر  

پایداراز  پیچیده است که بدن انرژی  از  بهره مندی  استفاده میبرای  این،  آن  بر  کند. علاوه 

چربی حاوی  هوموس  در  زیتون  روغن  و  )ارده(  کنجد  دانه  ایخمیر  هستند،  سالم  ن های 

کربوهیدرات جذب  سرعت  کاهش  در  همچنین  میترکیبات  کمک  افزایش  ها  از  که  کنند 

می جلوگیری  خون  قند  خون(  قند  )پیک  میناگهانی  شما  عنوان  کند.  به  هوموس  از  توانید 

سبزییک   برای  ساندویچ  ها  سس  مانند  دیگر  غذاهای  با  ترکیب  در  یا  لذت   ،و  سالاد  یا 

  .ببرید

میوه های تازه  د.به همراه غذای خودازسبزی هاوی ها غافل نشویاز مصرف میوه ها و سبز •

 استفاده کنید.
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علاوه بر داشتن منبع پروتئینی عالی و ارزان، منبع    ،عدس.را دست کم نگیرید  عدسفواید   •

ها  کند. عدس از دسته حبوباتخوبی از مواد مغذی است و به افزایش سطح انرژی کمک می

فیبراست که دارای مقادیر قابل قب هستند. فیبر موجود در   )الیاف غذایی( ول کربوهیدرات و 

شود، بنابراین، پس عدس باعث تخلیه آهسته معده و افزایش کنترل شده سطح قند خون می

احساس سیری می تنها  نه  بلکه میاز غذا خوردن،  را که  کنید،  پایداری  انرژی  توانید سطح 

تواند سطوح انرژی شما را با بازسازی  ، عدس میانتظار داشتید نیز تجربه کنید. علاوه بر این

مجدد منابع فولات، منگنز، روی و آهن افزایش دهد. این مواد مغذی در تولید مؤثر انرژی  

  .کنندها و تجزیه مواد مغذی برای انتشار انرژی کمک میدر سلول

شوید! • پرانرژی  پرتقال  ویتامینبامصرف  بالای  محتوای  برای  یک  C  پرتقال  است.  معروف 

را فراهم کند. علاوه بر این، پرتقال شامل ترکیبات آنتی C  تواندبرای ویتامینعدد پرتقال می

توانند بدن را در برابر استرس اکسیداتیو محافظت کنند. در تحقیقات  اکسیدانی است که می

می اکسیداتیو  استرس  که  است  شده  داده  نشان  افزایش متعددی  را  احساس خستگی    تواند 

بنابراین، حفاظت آنتی اکسیدانی توسط ترکیبات موجود در پرتقال ممکن است قادر به    ؛دهد

اونس    17زن که به میزان    13کاهش خستگی باشد. در واقع در یک مطالعه نشان داده شد  

میلی لیتر( آب پرتقال مصرف کردند و یک ساعت تمرین هوازی سه بار در هفته و به    500)

د انجام  ماه  خوبی  مدت سه  به  را  فیزیکی  عملکرد  بهبود  و  کاهش خستگی عضلانی  ادند، 

  .تجربه کردند

بدن شما نیاز به سوخت دارد و از همان ابتدای صبح باید به این  !صبحانه  پر انرژی با خوردن  •

عت نیاز بدن تان را تامین  نیازتان اهمیت بدهید. با خوردن یک صبحانه ی مقوی تا چند سا

 ! یک صبح با نشاط را رقم بزند  ،تا بدن پرانرژی برای شمااجازه می دهد کرده و
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های تقویت کننده انرژی است.  توت فرنگی یکی دیگر از میوه،میوه ای انرژی زا!توت فرنگی •

  انرژی توانند سطح این میوه دوست داشتنی قادر است کربوهیدرات، فیبر و قندهایی را که می

علاوه بر کمک به    توت فرنگیرا افزایش دهند، فراهم کند. آنتی اکسیدان های موجود در  

بدن می در  التهاب  با  بدهند.  مبارزه  انرژی  به شما  و  کنند  به کاهش خستگی کمک  توانند 

ها  توانید توت فرنگی را در بسیاری از دستور العمل های غذایی ترکیب کنید و از آنشما می

  .ها، یا سالاد استفاده کنید و از طعم خاص آن لذت ببریددر بستنی

توانند  ، کتان و کدو تنبل، میآفتاب گردانهایی مانند دانه  دانه.غافل نشوید  هادانهاز اهمیت   •

اسیدهای چرب   نظر محتوی  از  به طور کلی  بذرها  این  دهند.  افزایش  را  انرژی شما  سطح 

امگا    3امگا   چرب  اسیدهای  پایین  سطوح  هستند.  غنی  بسیار  افزایش    3گیاهی  به  منجر 

خستگی   و  چرب میالتهاب  اسیدهای  شده    ضروری،   شوند.  ذخیره  انرژی  از  مهمی  منبع 

ها منبع خوبی کنند. علاوه بر این، دانههای شما کمک میهستند و به عملکرد صحیح سلول

فیبر غذایی(از  دانه  )الیاف  فیبر  هستند.  پروتئین  کمک    ،هاو  موادمغذی  آهسته  هضم  به 

  .می شوند،پایدار انرژی و منجر به آزاد شدنکندمی

از مواد مغذی و یک منبع عالی انرژی طبیعی  سرشار انواع لوبیا  مصرف لوبیا را جدی بگیرید. •

ها، فیبر و پروتئین هستند. لوبیا به آرامی هضم  از کربوهیدراتسرشار  ها یک منبع  آنهستند.  

میمی کمک  ثابت  انرژی  و  خون  قند  سطح  حفظ  به  که  لوبشود،  این،  بر  علاوه  یاها  کند. 

می ها هستند که  اکسیدان  آنتی  انواع  متناسب  حاوی  و گسترش  التهاب  با  مبارزه  به  توانند 

از مشهورترین انواع لوبیا هستند که  ،انرژی در بدن کمک کنند. لوبیا سیاه و لوبیا چشم بلبلی  

همین  وجود  علت  به  و  شده  محسوب  منیزیم  و  منگنز  آهن،  فولیک،  اسید  از  خوبی  منبع 

در   بسیار  عناصر  انرژی  دارند. تولید  بدن  نقش  سلول  هر  به  انرژی  یکنواخت  گسترش  با  و 

  .کنندکمک می

http://www.hidoctor.ir/299364_%d9%88%db%8c%da%98%da%af%db%8c-%d9%87%d8%a7%db%8c-%d9%88-%d8%ae%d8%a7%d8%b5%db%8c%d8%aa-%d9%87%d8%a7%db%8c-%d8%aa%d9%88%d8%aa-%d9%81%d8%b1%d9%86%da%af%db%8c.html/
http://www.hidoctor.ir/299364_%d9%88%db%8c%da%98%da%af%db%8c-%d9%87%d8%a7%db%8c-%d9%88-%d8%ae%d8%a7%d8%b5%db%8c%d8%aa-%d9%87%d8%a7%db%8c-%d8%aa%d9%88%d8%aa-%d9%81%d8%b1%d9%86%da%af%db%8c.html/
http://www.hidoctor.ir/299364_%d9%88%db%8c%da%98%da%af%db%8c-%d9%87%d8%a7%db%8c-%d9%88-%d8%ae%d8%a7%d8%b5%db%8c%d8%aa-%d9%87%d8%a7%db%8c-%d8%aa%d9%88%d8%aa-%d9%81%d8%b1%d9%86%da%af%db%8c.html/
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تواند یک میان وعده خوب باشد که مواد  آجیل میروزانه به اندازه کافی آجیل مصرف نمایید. •

کند. بسیاری از انواع آجیل مانند بادام،  مغذی را برای گسترش انرژی در طی روز تأمین می

و بادام زمینی با کالری زیاد و فراوانی بسیار خوب از پروتئین، کربوهیدرات  ،فندق  وگردپسته،

تواند در طول روز به شما انرژی کافی  اند. این مواد مغذی میهای سالم شناخته شدهو چربی

هایی هستند که    و آنتی اکسیدان  6و امگا    3ها همچنین دارای اسیدهای چرب امگا  بدهد. آن

انرژی را افزایش دهند و به کاهش التهاب و افزایش حفاظت آنتی اکسیدانی    توانند سطح می

انواع آجیل مقدار مناسبی از کربوهیدرات و فیبر را برای تقویت   کمک کنند. علاوه بر این، 

ها و مواد معدنی مانند منگنز، همچنین آجیل حاوی سایر ویتامین .کندانرژی پایدار فراهم می

و   انرژیتوانند به افزایش تولید باشد که این ترکیبات میمی E ویتامینو  B آهن، ویتامین

  .کاهش خستگی کمک کنند

تواند یک میان وعده عالی با کالری  می  ذرت بوداده  گاهی مواقع ذرت بوداده مصرف نمایید. •

توان  کم و انرژی بخش باشد و از آنجا که دارای مقادیر کربوهیدرات و فیبر بالایی است، می

از  آ سرشار  و  مقوی  وعده  میان  یک  برای  بخش  رضایت  بسیار  گزینه  یک  عنوان  به  را  ن 

انتخاب کرد.   با توجه به مقدار فیبر و کربوهیدرات آن و همچنین روش  ذرت بوداده  انرژی 

کم  افزودن  آن  تهیه   بسیار  تأمین  می  ،روغنمقدار  برای  سالم  غذای  یک  عنوان  به  تواند 

  .ب شودبدن انتخا پایدار در  انرژی

، منبع بسیار خوبی از  مرغ    گوشت  مرغ را دربرنامه غذایی تان در نظر بگیرید.گوشت  مصرف   •

یا   .پروتئین بدون چربی است  با مقداری سبزی بخارپز  کبابی  خام در کنار  یک قطعه مرغ 

سنگین نمی کند و تا شام به شما سوخت  عالی را ایجاد می کندکه شمارا  یک ناهار سبکآن،
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می   مرغ .دهددائمی  گاو   گوشت  گوشت  مانند  دیگر  های  گوشت  از  کمتر   وگوسفند  چربی 

 .برخوردار است

سبز مانند اسفناج و کلم،    های با برگ  سبزی.را از یاد نبریدبا برگ سبز    های    سبزی  مصرف •

ها دارای آهن، کلسیم، منیزیم،  دهند.آنتند که انرژی را افزایش میمنابع عالی مواد مغذی هس

و   موارد   K و A  ،C  ،E ویتامینپتاسیم  بر  علاوه  آنها  یادهستند.  اسید   سرشارشده،  از 

آنتی اکسیدان ها هستند که مزایای سلامتی بخش فراوانی دارند خستگی  .فولیک، فیبر و 

و گوجه    اسفناج  های کمبود آهن است، سبزیجات سبز برگ مانندترین نشانهیکی از شایع

از آهن و ویتامین بدن  برای تجدید ذخایر  منابع عالی آهن  افزایش جذب  C فرنگی  برای 

توانند باعث افزایش تشکیل اکسید نیتریک و کمک به  سبز برگ می  های  سبزیآهن است.  

های خونی بدن شوند، که این امر باعث کاهش خستگی و  گسترش جریان خون بهتر در رگ

 .در طی روزمی شود انرژیحفظ بیشتر  

محبوبیت جالبی را   ، اخیراً چغندر به دلیل توانایی بهبود انرژی و استقامتبا چغندرآشتی نمایید! •

اند که چغندرمی تواند با افزایش محتوای  به دست آورده است. مطالعات متعددی نشان داده

نیترات   های  ریان خون کمک کند، همانند سبزیهای طبیعی به بهبود جآنتی اکسیدانی و 

کنند و جریان  ها ترکیباتی هستندکه به افزایش اکسید نیتریک کمک میبرگ سبز، نیترات

ها منتقل دهد اکسیژن بیشتری به بافتبخشد و اجازه میبهبود می  خون را در سراسر بدن

های ورزشی بسیار  شود. این توانایی برای افزایش سطح انرژی، به ویژه برای عملکرد فعالیت

چغندر این،  بر  علاوه  است.  اهمیت  از    ، حائز  خوب  نسبتاً  مقادیر  بودن  دارا  به  توجه  با 

 شوند.پایدار یک گزینه مناسب تلقی می انرژی ش کربوهیدرات، فیبر و قند برای افزای

 

 

http://www.hidoctor.ir/295677_%d9%85%d8%b2%d8%a7%db%8c%d8%a7%db%8c-%d9%85%d8%b5%d8%b1%d9%81-%d8%a7%d8%b3%d9%81%d9%86%d8%a7%d8%ac.html/
http://www.hidoctor.ir/295677_%d9%85%d8%b2%d8%a7%db%8c%d8%a7%db%8c-%d9%85%d8%b5%d8%b1%d9%81-%d8%a7%d8%b3%d9%81%d9%86%d8%a7%d8%ac.html/
http://www.hidoctor.ir/295677_%d9%85%d8%b2%d8%a7%db%8c%d8%a7%db%8c-%d9%85%d8%b5%d8%b1%d9%81-%d8%a7%d8%b3%d9%81%d9%86%d8%a7%d8%ac.html/
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