
 به نام خدا 

 ید! بیشتر زندگی کنید،سالم بخور 

 چگونه با تغذیه مناسب خودتان را نکشید؟ 

مي تشكيل  گوناگوني  مغذي  مواد  از  ميغذاها  جمله  آن  از  كه  پروتئينشوند  به  چربيتوان  ها،  ها، 

تري منجر  تواند به زندگي سالم تر و طولاني  خوردن غذاهاي مناسب مي  .معدني اشاره كردهاوموادويتامين

سالم.شود با  تغذيه  تنگاتنگي  انسان  ارتباط  باداردسلامتي  كه  چيزي  باشد وهر  داشته  ارتباط  انسان  سلامتي 

است اهميت  سالم،. داراي  كردن  تغذيه  محروم  يا  و  ماندن  لاغر   ، غذايي  شديد  هاي  محدوديت  معناي  به 

دوست   كه  غذاهايي  از  نيستخودتان  بهبود  ،داريد  بيشتر،  انرژي  داشتن  بودن،  عالي  حس  معني  به  بلكه 

صحيح و غذاهاي سالم، ضامن مؤثري براي سلامتي شما و افراد  تغذيه  .شما است  تقويت روحيه  سلامتي و

و كم    ( الياف گياهي   )باشد. مراكز بهداشتي جهان به طور روز افزون برنامه غذايي داراي فيبرتان ميخانواده

كنند، حال آنكه بيشتر غذاهاي مصرفي ما از مواد غذايي  چربي را به عنوان سالم ترين برنامه، سفارش مي

 غذاها وجود ندارد.  ركافي د نه الياف گياهي به اندازهپرچرب  نمك دار تشكيل شده است و متأسفا

اين مهم است زيرا بيش از   .يك رژيم غذايي سالم براي قلب مي تواند به شما در كنترل وزن كمك كند

كه مي تواند منجر به ديابت ، برخي سرطان ها و بيماري   .سال و بالاتر چاق هستند  65يك سوم افراد  

هاي قلبي عروقي  چربي زياد، خطر بروز بيماريهاي انجام شده، مصرف  بر اساس بررسي  .هاي قلبي شود

انتخاب غذاي درست و مناسب در حفظ سلامتي،   بنابراين  افراد افزايش خواهد داد؛  نيز سرطان را در  و 

آن كم و    )چربي خون( بسيار مهم است. برنامه غذايي مناسبي را انتخاب كنيد كه ميزان چربي و كلسترول

 باشد.  )گندم،جو،برنج( ايهاي غلهو فرآوردهداراي مقادير فراوان سبزي، ميوه 

http://namnak.com/تقویت-روحیه.p10887


اهميت    از  غذايي  سالم  و  درست  عادات  گيري  شكل  در  مناسب  و  صحيح  تغذيه  داشتن  كلي  طور  به 

ر است. براي انتخاب عادات  خاصي برخوردار است. براي انتخاب عادات غذايي از اهميت خاصي برخوردا 

غذاها از مواد مغذي    .ت زير را در نظر داشته باشيدم، جهت حفظ سلامتي خود در زندگي، نكا سالغذايي  

ها و مواد معدني اشاره  ها، ويتامينها، چربيتوان به پروتئينشوند كه از آن جمله ميگوناگوني تشكيل مي

تان  شما و افراد خانوادهو عمر طولاني    كرد. تغذيه صحيح و غذاهاي سالم، ضامن مؤثري براي سلامتي 

و كم چربي را    ( الياف گياهي  )اشتي جهان به طور روز افزون برنامه غذايي داراي فيبرباشد. مراكز بهدمي

كنند، حال آنكه بيشتر غذاهاي مصرفي ما از مواد غذايي پرچرب   به عنوان سالم ترين برنامه، سفارش مي

 غذاها وجود ندارد.  رنه الياف گياهي به اندازه كافي دنمك دار تشكيل شده است و متأسفا

هاي قلبي عروقي و نيز سرطان را  هاي انجام شده، مصرف چربي زياد، خطر بروز بيمارياساس بررسي  بر 

انتخاب غذاي درست و مناسب در حفظ سلامتي بنابراين  داد؛  افزايش خواهد  افراد  افزاش طول    در  ،  و 

آن كم و    خون(   )چربيبسيار مهم است. برنامه غذايي مناسبي را انتخاب كنيد كه ميزان چربي و كلسترول

 باشد.  )گندم،جو،برنج( ايهاي غلهداراي مقادير فراوان سبزي، ميوه و فرآورده

سالم غذايي از اهميت خاصي    غذايي   به طور كلي داشتن تغذيه صحيح و مناسب در شكل گيري عادات 

واقعي در صورت    مواد غذاييبا لگوي رژيم غذايي سالم بايد جايگزين غذاي فرآوري شده ا برخوردار است. 

زيادي در نحوه تفكر، تفاوت  ايجاد  باعث  امكان  تا حد  باشد. غذا  و احساس مي شود  امكان  ي  راب.ظاهر 

خود در زندگي، نكات زير را در نظر داشته    و طول عمر  م، جهت حفظ سلامتيسالانتخاب عادات غذايي  

  .باشيد
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 توصیه های مهم: 

باشند؛ داراي اهميت فراواني مي ها  و سبزي  هاميوه زندگي سالم با مصرف ميوه و سبزي هاي فراوان! •

مي تأمين  را  غيره  و  منيزيم  پتاسيم،  ويتامين،  گياهي(،  )الياف  فيبر  داراي  زيرا  اينكه  بدون  كنند، 

به حركات روده كمك كرده    ها   موجود در ميوه و سبزي   )هليف غذايي(ربي باشند. فيبركلسترول و چ

لازم است حتما در برنامه غذايي  .دهدها، به ويژه سرطان روده را كاهش ميو خطر ابتلا به سرطان

سعي كنيد هميشه ميوه تازه در    روزانه خود و خانواده، به مقدار مورد نياز ميوه و سبزي مصرف كنيد.

را به صورت    ها  آن استفاده كنيد. بهتر است سبزي   دسترس داشته باشيد و به عنوان ميان وعده از

 شسته و ضدغفوني نماييد. را خام استفاده نماييد، البته پيش از مصرف سبزي، به طور كامل آن  

كنيد • آشتي  از مهم ي!با غلات  غذايي  ترين    كي  باشد،  مواد  فردي  در سبد غذايي هر  بايد    غلات كه 

لات از جمله منابع مهم بسياري از  غ   .گويندندم، جو دوسر، ذرت، برنج و غيره را غلات ميگ  است. 

ويتامين از  نوع  چندين  غذايي،  فيبر  جمله  از  هستند،  مغذّي  گروه  مواد  ريبوفلاوين،  Bهاي  )تيامين، 

بسيار براي  )سبوس دار( غلات كامل    م.نياسين و اسيد فوليك( و مواد معدني )آهن، منيزيوم و سلنيو

غلات سبوس دار  شامل آرد سبوس دار گندم، برنج سبوس دار، جو    حفظ سلامت بدن مهم هستند

.كساني كه غلات كامل  .جوانه ها و سبوس غلات جزء اصلي غلات هستنددو سر خرد شده مي شود

تري براي ابتلا به برخي كنند، در معرض خطر كمرا به عنوان بخشي از رژيم غذايي خود مصرف مي

 .هاي مزمن قرار دارند بيماري

)سوخت و  انه متابوليسم بدنصبحانه مهم ترين وعده روزانه است. صبح.با صبحانه شروع كنيد  ا ن را روزت •

صبحانه با فراهم آوردن مواد مغذي بدن را كل روز پر انرژي نگه مي دارد.  د. رو فعال مي كن  سوز بدن( 

 .ر هستيد بايد صبحانه هاي سرشار از پروتئين و كربوهيدرات و كم شكر بخوريدبنابراين اگر صبحانه خو



تازه مانند سيب، پرتقال، به، گريپ فروت،    هاي سبزي   از مصرف غلات سبوس دار، سالاد، ميوه و •

فرنگي، كلم، گل كلم، كاهو، سيب زميني، خربزه،   انگور، موز، گلابي، زردآلو، هويج، گوجه  نارنگي، 

 . غافل نباشيد …هندوانه، اسفناج، لوبياسبز و  

هاي شيرين داشته باشيد يا اينكه  خوراكيكند شما خودتان علاقه به  فرقي نمي  ها نشويد!  هله هولهاسير •

باشد؛ خوردن هله هوله، يك  گوناگون    خوراكي هاي شور،پرچرب و شيرينها و  دور و برتان پرُ از خوراكي

هاي ترانس و  غذاهايي كه چربي .تان در محل كار استراه فوري براي از دست دادن هشياري و كارايي

حالي خواهند داد، و غذاهايي كه قند فراواني دارند هم  هاي اشباع بالايي دارند، به شما احساس بيربيچ

هرچند كه   .رسانند كه البته به دنبالش، افت ناگهاني انرژي خواهيد داشتانرژي زيادي را فورا به شما مي

يد سر كارتان هشيار بمانيد  خواهشيرين و چرب و مصرف آنها راحت است، اما اگر مي خوراكي هاي حمل 

  ييغذا ارزش   كه ييغذاها  يكل  طور به  و  نوشابه پفك،  پس،يچ .بهتر است غذاهاي مغذي را انتخاب كنيد

  مصرف   ديتوان  يم  شما  هم  و  كودک  هم  باشند،  خانه   در  نها يا  چنانچه  .دينكن  ي دار  نگه   خانه  در  ندارند

  .ديكن

به جاي نان دانه    )سبوس دار(با انتخاب نان غلات كامل  (. تصفيه نشده  )نان سبوس دار را انتخاب كنيد   •

برخلاف غلات تصفيه شده ، كه   .تصفيه شده سنتي ، مي توانيد به راحتي رژيم خود را كمي سالم كنيد

ي سلامتي ، از جمله  به بسياري از مسائل بهداشتي مرتبط هستند ، غلات سبوس دار با بسياري از مزايا 

آنها همچنين منبع   .، بيماري هاي قلبي و سرطان در ارتباط هستند  2كاهش خطر ابتلا به ديابت نوع  

 .و چندين ماده معدني مانند روي ، آهن ، منيزيم و منگنز هستند B خوبي از فيبر ، ويتامين هاي گروه 

بسياري از آنها طعم بهتري از نان تصفيه شده  انواع بسياري از نان هاي سبوس دار موجود است و حتي  

فقط اطمينان حاصل كنيد كه برچسب را بخوانيد تا مطمئن شويد نان شما فقط با غلات كامل   .دارند



همچنين ترجيح داده مي شود كه نان حاوي   .تهيه شده است نه مخلوطي از غلات كامل و تصفيه شده

 .دانه ها يا غلات كامل باشد

  آب   وانيل  8  تا   6  روزانه  متوسط   طور   به  يانسان  هر  شود  ي م  ه يتوص.  ديبنوش  آب  ي كاف  ازهاند  به   روزانه •

  كيي يغذا  وعده  هر  خوردن  از  قبل.  كند  نيسنگ  را  معده  دينبا  آب  رايز  د،ي بنوش  كم  كم  را  آب  .بنوشد

  هم   وزن  كردن  كم  يبرا ي  خوب  روش  نيا  شودي  ر يجلوگ  غذا  خوردن  دري  رو  ادهيز  از  تا  ديبنوش  آب  وانيل

  جدا  آب   دنينوش  از  را  خوردن   غذا   ديكن  يسع.  دي نخور   آب  هرگز   غذا   كردن  شروع  محض   به   .باشد  يم

  ز يم  يرو   در   را   آب  از   پر  ي وانيل  ا ي  و   ي بطر   كي  .ديبنوش  آب   آن   از  پس   ساعت  دو   ا ي  غذا   از   شيپ.  ديينما

  ي ادآور ي،  آب  ي شتريب   مقدار   دنينوش  ي برا  را  شما  تا   ديده  قرار   خود  ي ها  چشم  مقابل  در  خود   ري تحر

 .دينما

بمانيد. • سالم  تا  بخوريد  از    ماهي  سرشار   ، آلا  قزل  ماهي  مانند   ، ديگر  هاي  ماهي  و  آلا  قزل  ماهي 

هستند كه به شما در كاهش احتمال بيماري هاي قلبي كمك مي كنند و از جمله   3اسيدهاي چرب امگا  

 .دو وعده ميل كنيدهفته اي  .مي توانند به فشار خون بالا كمك كنند

  هنگام   به  ژهيو   به  تون،يز   روغن  ي غذاخور  قاشق  كي   روزانه  مصرفمصرف روغن زيتون را جدي بگيريد. •

  مؤثر   پوست  لطافت  و   ينرم  و(  ها  سرطان  ژهيو  به   و)  ها  يمار يب  از  ياريبس  درمان   و  يريشگيپ  در  صبح،

  است  بهتر . شود  مصرف  آن  نوع  نيبهتر  ديبا  تون،يز  روغن  يدرمان  خواص  از  حداكثر  استفاده  يبرا  .است

  با،  مزه   خوش   روغن  ن يا  ي ا يمزا  حداكثر   از   استفاده  يبرا   و   ديكن  ز يپره  تونيز   روغن   اديز  دادن  حرارت  از 

  به   را  آن  ديدار  را   غذا  كردن   آماده  قصد  تونيز  روغن  با  اگر  .ديكن  آماده  را   غذاها  جيتدر  به  و  ميملا  حرارت

  قرار   كيتار  و  سرد  خنك،  يفضا  در  نتيكاب  در  يا   شهيش  ظرف  در  تونيز  روغن  است  بهتر  .ديبپز  يآرام



 . رديگ  قرار خود ياج در مجدد استفاده از   پس روز هر و شود داده

دهيد   • كاهش  را  خوراكي  نمك  كه .مصرف  است  شده  روشن  همگان  بر  زياد   امروزه  نمك    مصرف 

داردراخو سزايي  به  نقش  فشار خون  افزايش  در  اين  ؛كي  بر  با    ،علاوه  نمك  اندازه  از  بيش  مصرف 

بيماري است.  افزايش  ارتباط  در  نيز  مغزي  سكته  و  قلبي  غذا    هاي  خانه  از  خارج  كه  هنگامي 

يا    شور  ها توجه داشته باشيد. به جاي زيتونبه چاشنيسفارش دهيد.    نمك  خوريد، غذاهاي كممي

آشپزي    ،ترشي بيشتر  خانه  ببريد.در  لذت  خانگي  غذاهاي  كنيد.از  استفاده  هويج  يا  كرفس  ساقه  از 

توانيد نمك  كنيد. شما در خانه كنترل بيشتري بر روي مواد موجود در غذاي خود داريد. با اين كار مي

نماييد استفاده    ميسد  شيافزا   در  ي مهم  منبع (  يماه  تن  مانند)   زده  خ ي  و   يكنسرو   يغذاها.كمتري 

را    . ديده  كاهش  را   آن   مصرف   رو   ن يا  از   است، آن  مزه  آنكه  از  پيش  به غذا  نمك  كردن  اضافه  از 

  است   خوب  چهبچشيد، بپرهيزيد، به عبارت ديگر به هنگام پخت غذا از افزودن نمك خودداري كنيد.

  گل  پودر شن، يآو پونه،  مانند  شده خشك  يها  يسبز  از يخوراك نمك  يجا  به خانواده ي غذا سفره در

 .ديكن  استفاده  تازه  يمويل آب و  ازيپ ر،يس پودر د،يشو سرخ،

مي دهد كه         به شما انرژيتان مصرف نماييد.پروتئين     غذاييبرنامه  پروتئين در  روزانه به اندازه كافي   •

مي كنيد. پروتئين زياد     پشتيباني    در حالي كه از روحيه و عملكرد شناختي نيز  .بلند شويد و راه برويد  

كه   دهد  مي  نشان  اخير  تحقيقات  اما  باشد،  مضر  كليوي  هاي  بيماري  به  مبتلا  افراد  براي  تواند  مي 

نياز داريم بالا، به خصوص در سنين بالا  با كيفيت  بدان معنا نيست كه   .بسياري از ما به پروتيين  اين 

بخوريد  بيشتري  حيواني  محصولات  بايد  اطمينان  .شما  تواند  مي  روزانه  پروتيين  از  گياهي  منابع  انواع 

 نياز را دريافت مي كند حاصل كند كه بدن شما تمام پروتئين مورد 



اگرنمي  .ديكن  محدود  امكان  اندازه  تا  را...    و  همبرگر  كالباس،  س،يسوس  مانند  شده  نديفرآ  يغذاها  مصرف •

فرنگي   گوجه  با  را  آنها  ،حداقل  بكنيد  فودها)سوسيس،كالباس،همبرگر،پيتزا(دل  توانيدازفست 

،قارچ،پياز،كاهو ،سبزيجات يا سس گوجه فرنگي كه چربي اضافه ندارد مصرف كنيد. براي سالم سازي  

كنيد. استفاده  آنها  تركيبات  در  بيشتري  هاي  سبزي  از  فودها  روغن فست  در  كه  هايي  كاملا  گوشت   ،

انواع همبرگر و   از  كنيد  كنيد و سعي  را كمتر ميل  از آن مي چكد  به اصطلاح روغن  اند و  سرخ شده 

 ساندويچ هايي كه در آنها گوشت كبابي وجود دارد استفاده كنيد. 

 .سرعت غذا خوردن بر ميزان غذا خوردن و همچنين احتمال افزايش وزن تأثير مي گذاردآرام غذابخوريد. •

اين موضوع را تأييد كرده اند ، نشان مي دهد كه آهسته غذا خوردن ممكن است باعث كاهش  مطالعات  

  د. تعداد كالري مصرفي در وعده هاي غذايي شود و به كاهش وزن كمك كن

مانند كاهو،خيار،گوجه فرنگي،پياز،هويج ونيز    ز انواع سبزي هاسالاد بخوريد.سالاد هايي كه در آنها ا   •

سعي    غلاتي مانند ذرت پخته شيرين استفاده نماييد كه مي تواند جاي يك وعده غذايي را بگيرند. 

ك بار سالاد بخوريد و به ياد داشته باشيد كه سس سالادتان را با مواد كم چربي درست  يكنيد روزي  

 نماييد.

  سرخ .  است  غذا  عيسر  پخت  يها   روش  از  يكي  كردن   سرخ   .ديده  كاهش  را  كرده  سرخ   يغذاها  مصرف •

  چه   هر.  دهد  يم  شي افزا   را   وزن  اضافه  و  يچاق  خطر  اد،يز  روغن  و  يچرب  از  استفاده  ليدل  به  غذا  كردن

.  رفت  خواهد  نيب  از  كمتر   آن  يمغذ  مواد  د،يكن  استفاده  ييغذا  ماده  كردن  سرخ   يبرا  يكمتر  روغن

  شهيهم  ديكن  يسع.نكنند  جذب   يچرب  يشتر يب  مقدار  تا  ديبردار  تاوه  از  بلافاصله  را  شده  سرخ   يغذاها

به جاي غذاهاي  .ديزي بپره ييغذا مواد كردن برشته و  اديز كردن سرخ  از و ديبپز  ميملا  حرارت  با را  غذاها



استفاده كيند.در صورت لزوم براي سرخ    …و    شده  پخته،  يكباب  ،سرخ شده از غذاهاي آب پز، بخارپز

 كردن غذا، از ظروف نچسب استفاده نماييد. 

از مصرف نوشابه هاي گازدار شيرين    نوشابه هاي گازدار و شيرين را از سبد خريد غذايي خود حذف كنيد. •

)ويتامين ها،  خودداري نماييد. نوشابه هاي گازدار فقط تأمين كنندۀ كالري بدون مواد مغذي سالم مانند  

مصرف    .مواد معدني، الياف غذايي( كه ممكن بود از طريق مصرف آب ميوۀ طبيعي تأمين شود هستند

نوشابه هاي گاز دار سبب مي گردد تا كلسيم از استخوان ها خارج شده و درون خون جريان يابد كه اين  

سنگ تشكيل  هايت منجر به  امر به نوبه ي خود موجب رسوب كلسيم اضافي در كليه ها گرديده كه در ن

به جاي    .هاي گازدار عامل اصلي پوسيدگي دندان ها هستندنوشابه  .  كليه ها مي شود  درهاي كلسيمي  

  يم  خسته  آب  دنينوش  از  چنانچهدوغ استفاده كنيد.  ومصرف نوشابه و آب ميوه هاي غيرطبيعي از آب  

  اد يز  آنها  آب  زانيم  كه وتازه    يعيطب  وهيم  آب  اي  چرب  كم  دوغ  مانند  يكالر  كم  يها  يدنينوش  از  ديشو

 . ديينما استفاده است

فوايد   • كه  است  ارزشمند  بسيار  غذايي  ماده  يك  شير  نكنيد  فراموش  را  چرب  كم  شير           مصرف 

براي سلامتي دارد. شير از مواد غذايي اصلي در تغذيه بسياري از افراد است و مي تواند به شكل فراواني  

وارد شود. شير، مواد  مصرف و يا در انواع دستورات غذايي    ، ساده و يا به همراه بعضي غذاها مانند غلات

مغذي ) چربي، پروتئين، كربوهيدرات ( و ريز مغذي هايي مانند ويتامين ها و مواد معدني را به بدن مي  

 بنوشيد.   Dليوان شير كم چربي غني شده با ويتامين  4تا   2رساند روزانه  

به كاري ديگر همزمان  نه تنها پرداختن   از پرداختن به كار هاي ديگر خوداري نماييد.   غذا خوردنهنگام   •

افزايش   شود، بلكه به پُرخوري و در نتيجهبا غذا خـوردن، مـوجب ريخت و پاش آن در اطراف شما مي
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، صحبت با تلفن يا بازي ويدئويي، مشغول غذا   تماشاي تلويزيون نيز منجر خواهد شد. اگر هنگام   وزن

باعث مي اين عوامل  به نشانهخوردن شويد،  بيانشوند شـما توجه كمتري  كننده دست هاي سيري كه 

 .كشيدن از غذا هستند، كنيد

، ميوه   (   ماش  لپه،  )لوبيا،نخود،عدس،حبوبات،غلاتغذاي تهيه شده ازرچرب،ازغذاهاي پ  به جاي خوردن  •

 استفاده نماييد.   ها و سبزي

بهتر است كاهو، گوجه فرنگي، خيار و جوانه گندم را به ساندويچ خود اضافه كنيد. نان گندم و نان   •

 جوي سبوس نگرفته را به مصرف نان سفيد ترجيح دهيد. 

ها و  بلكه به تدريج موجب بروز ناراختي  ،شودپرخوري نه تنها باعث افزايش وزن ميپرخوري ممنوع! •

ميبيماري گوناگون  خوردن  هاي  خوب  و  خوردن  كم  است.  ،گردد.  خوردن  بد  و  پرخوري  از  بهتر 

هاي غذا را  ظرف  ل وها به طور معم . در برخي خانوادهاندمتأسفانه بيشتر افراد به اين عمل عادت كرده

 .دهندي با هم مسابقه ميكنند و حتي در پرخور بيشتر از نياز بدن پر مي

همه چربي ها مثل هم نيستند. اگر چه .هاي  سالم در برنامه غذايي تان اهميت بدهيدچربي    به مصرف   •

بيماري هاي خاص را افزايش  خطر بروز  غذايي شما را خراب كنند و  برنامه    چربي هاي بد مي توانند  

امگا  ر حقيقت، چربي هاي سالم  مانند  دهند، چربي هاي خوب از مغز و قلب شما محافظت مي كنند. د

غذايي مي تواند به   برنامه حياتي هستند. گنجاندن چربي سالم بيشتر درروحي براي سلامت جسمي و  ،3

 .سلامت خود را بهبود دهيد  وبهبود حال شما كمك كند

غذا    در برنامه غذايي خود از چند نوع غذا استفاده كنيد. با تنوع در مصرف  .غذاهاي گوناگون بخوريد •

را     …ها، مواد معدني و  ها، ويتامينتوانيد انواع گوناگون مواد مغذي مورد نياز بدن مانند پروتئينمي
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نكنيد فراموش  كنيد.  و  تأمين   آسان  گوارش  اشتها،  افزايش  موجب  مصرفي،  غذاهاي  نوع  در  تنوع 

 شود.  سريع غذا مي

كافي   • اندازه  به  به   ، است  سالم  العاده  فوق  مرغ  تخم  صبحانه  براي  ترجيحاً   ، بخوريد  مرغ  تخم 

بسياري از مواد مغذي ضروري  خصوص اگر صبح آن را بخوريدآنها غني از پروتئين با كيفيت بالا و  

كولين  مانند   ، كنند  نمي  استفاده  آنها  از  كافي  اندازه  به  معمولاً  افراد  كه  بررسي   .هستند  هنگام 

  .مطالعات مقايسه انواع مختلف صبحانه هاي متناسب با كالري ، تخم مرغ ها از بالا بيرون مي آيند

سعي .ت را در سبد غذايي روزانه داشته باشيدمصرف حبوبا   .فوايد دانه هاي سحر آميز را جدي بگيريد •

)سوخت و  تا متابوليسم    ،با خوردن حبوبات در وعده صبحانه شروع كنيد  ا ن راكنيد كه حتي روز خودت

  و   ها   خوراكي  داخل  سالاد،  در  توان   مي  را   غذايي  هاي   دانه   ا ي  حبوباتافزايش بدهيد.    ار  تانبدن  ساز( 

 استفاده نماييد.  سوپ

  كمبود ويتامين عداد شگفت انگيزي از افراد در سراسر جهان دچار  ويتامين آفتاب را از ياد نبريد.ت مصرف   •

D  ويتامين ؛  سلامت  Dهستند  براي  كه  است  چربي  در  حل  سيستم  قابل  درست  عملكرد  و  استخوان 

داردكه نشان دهنده  Dه ويتامين  ايمني شما بسيار مهم است. در حقيقت، هر سلول در بدن شما گيرند

مي شود اما غذاهاي دريايي چرب معمولا حاوي   تدرغذاهاي بسياركمي ياف Dويتامين  . اهميت آن است

 بالاترين مقدار هستند.  

امگا • مصرف  نشويد.  3از  جمله    3امگا  چرب  اسيدهاي  غافل  از  دارند،  بدن  در  بسياري  مهم  هاي  نقش 

مي تواند به مبارزه با اين التهاب    3و ارتقاي عملكرد مغز است .امگا   سلامت قلبكاهش التهاب، حفظ  

 .ر حالت متعادل نگه داردكمك كند و بدن را د 
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نماييد   • مانده و كپك زده خودداري  به  . از خوردن غذاهاي  از مصرف غذاهاي كپك زده،  لازم است 

استفاده غذاه از  خودداري شود. همچنين  پنيرهاي تخمير شده  فاسد شده  ويژه  دارد  احتمال  ايي كه 

 ند نيز پرهيز كنيد و سعي كنيد از غذاهاي تازه استفاده نماييد.  باش

غذاهاي سرشار از مواد قندي شامل شكلات، عسل، آب نبات،  .در خوردن قند و شكر زياده روي نكنيد •

باشد. بايد توجه داشت كه از  هاي گازدار، انواع شربت، ژله و مربا ميها و شيريني جات، نوشابهكيك

ها، ان كم در برنامه غذايي خود استفاده نمود. قند و شكر موجب بروز پوسيدگي دنداناين مواد به ميز 

بسيار    ها   و سبزي   ها   شود. مواد قندي حاصل از ميوهچاقي، بيماري قلبي و ديابت )بيماري قند( مي

ها از چند به جاي شكر مي توانيد در تهيه كيك  باشند.مطلوب تر از شكرها و قندهاي مصنوعي مي

 ها استفاده نماييد.  كه سيب، مالت جو و ديگر ميوهت

استفاده از آب در بين غذا به مقدار زياد، موجب رقيق  .از نوشيدن آب در بين غذاخوردن پرهيز كنيد •

به محض  شود.  در نتيجه اختلال در گوارش و جذب مواد غذايي و ايجاد نفخ مييره معده وشدن ش

جدا    ستننش آب  نوشيدن  از  را  غذاخوردن  كنيد  سعي  نخوريد.  آب  هرگز  غذا  ميز  يا  سفره  كنار  در 

 نماييد. پيش از غذا يا دو ساعت پس از آن آب بنوشيد.  

داشتن اضافه وزن احتمال مبتلا شدن به  در صورتي كه افزايش وزن داريد، در كاهش آن بكوشيد. با   •

بدانيد  بيماري است  افزايش دهد. خوب  را  ديابت  قلبي، سرطان و  بالا، سكته  قلبي، فشار خون  هاي 

 كنيد.  عامل اصلي تنظيم كننده وزن شما، مقدار غذايي است كه هر روز مصرف مي

بپرهيزيد   • پرچرب  غذاهاي  خوردن  اندازه  .از  از  بيش  مصرف  خون،  چربي  افزايش  علت  مهمترين 

ها( و    )سخت شدن ديواره رگينيشرا  ب غذاهاي پرچرب است. افزايش چربي خون باعث بروز تصل

توان سكته قلبي را نام برد. همچنين مصرف  شود كه از مهمترين آنها ميهاي مربوط به آن ميآسيب



هاي سينه، روده بزرگ، پروستات، كولون و ركتوم مؤثر  هايي مانند سرطاناد در بروز سرطانچربي زي

 براي كاهش مصرف چربي، بيشتر از غذاهاي ساده استفاده كنيد. باشدمي

از    • قبل  نماييدو  نگهداري  يخچال  در  كردن،  آماده  از  پس  را  سوپ  اصلي  ماده  يا  پز  آب  گوشت 

   .ا جدا سازيد مصرف، چربي سفت شده روي آن ر 

 براي كاهش مصرف چربي، از مرغ پوست كنده و گوشت بدون چربي استفاده كنيد.  •

هاي زيان آور ترجيح دهيد. در تهيه سالادها، از  هاي مايع مانند روغن زيتون را به روغنمصرف روغن •

 استفاده نماييدهاي بدون چربي  سس

ل از ورزش پرهيز كنيد. بهتر است پس از  از پرخوري قب.پس از غذا خوردن بلافاصله ورزش نكنيد   •

هاي ورزشي خودداري نماييد؛ زيرا  ساعت(، از انجام هرگونه تمرين  2خوردن غذا حداقل مدتي )حدود  

هايي مانند  تواند كار خود را به خوبي انجام دهد. در نتيجه ناراحتيدر اين حالت دستگاه گوارش نمي

 آيد. درد معده و سوء هضم پيش مي

يكي از مهمترين عادات سالم در تغذيه، آرام خوردن غذا و كامل جويدن  .ردن غذا شتاب نكنيد  ر خود •

گردد؛  آن است. آرامش درون، در هنگام غذا خوردن موجب هضم مطلوب غذا و جذب آسان آن مي

  خوريد،بنابراين غذا را با آرامش و بدون شتاب بخوريد و انديشه خود را بر مزه و طعم غذايي كه مي

 متمركز سازيد. 

ها را كنار بگذاريد و  ها و مجلهردن غذا، تلويزيون و راديو را خاموش كنيد.. روزنامهوپيش از آغاز به خ •

 به ويژه در نشستن خود دقت كنيد. 



از خوراكي • انگيز پر نكنيديخچال را  سر يخچال و گنجه آشپزخانه رفتن كار بسيار راحتي  !هاي وسوسه 

ناسالم هم باشند  ، است   ايجاد وسوسه    .اگر پر از خوراكي هاي  وجود اين خوراكي ها در يخچال براي 

 د.شان كافي خواهد بو  خوردن

فاصله بين شام تا هنگام خواب بهتر است نزديك به دو ساعت باشد. اين توصيه نه  .ددير شام نخوري •

كند. اين توصيه براي آن است كه  كند و شام چاق ميآن است كه خيال كنيم ناهار چاق نمي خاطر ه ب

 .اي داشته باشيمخواب راحت و آسوده

كنند و هم اينكه تا حدودي  دار باشند هم بهتر ما را سير ميها اگر سبوسنان .دنان سفيد استفاده نكني •

برند و زمينه ابتلا  هاي سفيد قند خون را سريع بالا ميشوند. نانمي  )چربي خون( مانع جذب كلسترول

 افزايش مي دهد. را )بيماري قند( به بيماري ديابت

ها را در خود جا داده، كالري  كه خواص بسياري از ميوهفرنگي ضمن اينگوجه  يد.خوربفرنگي  گوجه •

است   مفيد  غذايي  وعده  سه  هر  در  آن  گنجاندن  دارد.  نيز  از ،كمي  آهن  جذب  افزايش  سبب  چون 

 .شودغذاهاي گياهي مي

ناراحتي • بروز  نخوريد  هنگام  غذا  روحي  و  عصبي  مشكلات  .هاي  و  مسائل  درباره  گفتگو  و  بحث  از 

هاي عصبي  حتياغذا خوردن خودداري كرده و زماني كه دچار نارهنگام  ناراحت كننده و غم انگيز در  

رهيزيد. به طور كلي غذا خوردن در شرايطي آرام و بدون عجله  باشيد، نيز از غذا خوردن بپو روحي مي

 بخشد.  تداوم ميد غذايي كمك كرده وسلامتي ما رابه هضم و جذب بهتر موا، و شتاب 

ها به تواند علاوه بر تأمين كلسيم، پروتئين و برخي ويتامينماست مي.دچرب غافل نشويز ماست كما •

 .روده كمك كند. ماست گاهي از شير هم براي بدن مفيدتر است بهبود شرايط ميكروبي معده و 



نكني • حذف  را  غذايي  وعده  ميد.هيچ  بيشتر  بعدي  وعده  به  ما  تمايل  غذايي  وعده  يك  شود، حذف 

 .كنيمها، جاي وعده نخورده را با مواد غير مفيد پر ميهولهكه با خوردن هلهضمن اين

و به فروشگاه براي    دن داده كساني كه گرسنه هستناتحقيقات نش!يدووقت گرسنگي به فروشگاه نر •

. بنابراين علي رغم اين كه  د نور  بيشتر از كساني كه سير هستند سراغ هله هوله مي  دنور  خريد مي

 باشيد  ي تان هم ن باشيد بايدمراقب خريد كردن هاات  بايد مراقب غذا خوردن

هاي   • مسموميت  بروز  از  پيشگيري  بسيار  براي  همگاني  و  فردي  بهداشت  رعايت  به  توجه   ، غذايي 

توانند از  ضروري است. فراموش نشود كه تغذيه مناسب و رعايت نكات بهداشتي در مورد مواد غذايي، مي

 اساسي ترين پايه هاي سلامتي باشند. 

ي قلب  هاي جامد سرشار از اسيدهاي چرب اشباع هستند كه براروغن!دبا روغن جامد خداحافظي كني •

 .دهندهاي قلبي را افزايش ميحمله بروز كنند و خطررا تنگ مي ضرر دارند،رگ ها و عروق ما
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