
 به نام خدا 

 تغذیه سالم برای مردان

و سوخت    برای تغذیه .  کندشان کمک میی  به حفظ سلامت  لازم است و     غذاها   مصرف برخی ازبرای مردان  

  برنامه ای   وثر است. انتخاب چنینبسیار م ،غذایی سالم    برنامه  جوان، انتخاب یک  وبدن افرادذهن  رسانی بهتر

در  بدن  فیزیک  داشتن  ونگه  مغز  بیشتر  فعالیت  و باعث  متعادل  رژیم  می  طبیعی  شرایط  یک  رعایت  شود. 

انواع میوه وها  که شامل پروتئین حیوانی، سبزی  غذایی ابتلا به  خطرلبنیات کم چرب باشد،  ، غلات کامل، 

 .کرد ها مبتلا شوید کم خواهدی را که ممکن است در آینده به آنهایبسیاری از بیماری

 توصیه های مهم: 

اگر از آن دسته مردهای عاشق استیک و سیب زمینی باشید، پس خوش   گوشت قرمز لخم مصرف کنید. •

  سرشار ای لخم )بدون چربی( گوشت گاو  هتان مفید باشد. برشتواند برایمی گوشت قرمز .اقبال هستید

ی مرغ بیشتر است. گوشت قرمز همچنین منبع  شان فقط کمی از سینهاز پروتئین هستند و درصد چربی

 .کندخوبی از لوسین است، آمینو اسیدی که به ساخت عضلات کمک می

لری، کم چربی و سرشار از پروتئین است ، همچنین  عدس یک ماده غذایی کم کابا عدس آشتی کنید! •

از   قند  سبب کاهش   عدس.می باشد که در رژیم غذایی بیشتر مردان وجود ندارد پتاسیمفیبر و  سرشار 

کاهش   خون به  خطر و  بیماری دیابتابتلا  این  پیشرفت  شود  و  تحقیقات  .می  از  یکی  در  حقیقت،  در 

بخشد و در زمان خوردن    می   را بهبود    قند خونواکنش بدن به افزایش    عدسمشخص شده است که  

  عدس .وجود داردوعده غذایی و تا چهار ساعت بعد از صرف وعده های غذایی این تأثیر عدس در بدن  

به   به کاهش    دهد که عدس می  حقیقات نشان میت.کند  شما کمک می سلامت قلبهمچنین  تواند 
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ها کمک    و تصلب شرائین یا التهاب رگ حمله قلبیخطرکلسترول بد در بدن و در نتیجه کاهش    سطح

 .کند

این ادویه دارای سابقه زیادی در  ید.خواهید طعم غذاهای شما بهتر شوند، زردچوبه را امتحان کن  اگر می •

در   است.  شده  استفاده  سال  هزاران  برای  هند  و  چین  سنتی  طب  در  همچنین  و  است  هندی  آشپزی 

رنگی  جدیدتحقیقات   )ماده  کورکومین  آنها  به  که  زردچوبه  در  موجود  ترکیبات  که  است  شده  مشخص 

ادویه یک ماده ضد  .اینشوند  ن می سبب ایجاد مزایای زیادی برای سلامتی انساشود،    گفته می ( زردچوبه

را   آن  از  استفاده  دانشمندان  تا  شده  سبب  که  است  قوی  بیماریالتهاب  درمان  از    برای  مختلف  های 

عصبی بیماریهای  تا  پسوریازیس  و  مفاصل  آلزایمرنظیر  مفصلی    -رماتیسم  قرار   بیماری  بررسی  مورد 

یا ماهی قبل از کباب   جوجه کبابمی توانید زردچوبه را به ادویه کاری مخلوط کنید و آنها بر روی  .دهند

 . از غذای لذیذ خود لذت ببرید  وکردن استفاده کنید

بخورید  • ببخشد   شکلات.کمی شکلات  بهبود  را  است جریان خون  و  ،ممکن  نوع درست  آنکه  به شرط 

آن مصرف شود. فلاونول از  است جلوی سطوح  مناسبی  ممکن  تلخ  در شکلات  کلسترول  های موجود 

را بگیرد، جریان خون را بهبود ببخشد، و فشار خون را کنترل کند. مردانی که جریان    )چربی بد خون( بد

بنابراین خوراکی نعوظ دچار شوند،  دارد به مشکلات  احتمال  بیشتر  دارند  قلب  خون ضعیفی  های حامی 

تواند به اضافه وزن  می  اما خوردن شکلات بیش از حد .توانند به حیات جنسی شما نیز کمک کنندمی

 .شود منجر

در برنامه غذایی خود تا جایی که ممکن است از میوه های تازه و سبزی ها استفاده کنید. تا حد امکان   •

 غذا را با مواد کم کالری مانند سبزی ها )به ویژه به صورت سالاد( و میوه های خام آغاز کنید. 
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وان گردان و تحریک کننده طبیعی که در قهوه، بسیاری  ماده ر  ،از مصرف کافئین اجتناب کنید. کافئین •

از انواع چای، نوشابه های غیر الکلی و شکلات و برخی از انواع انتخابی غذاها پیدا می شود، در بدن به  

میزان   و  خون،  فشار  قلب،  ضربان  افزایش  باعث  و  کند  می  عمل  نفرین  اپی  سریع  کننده  آزاد  صورت 

 مصرف اکسیژن قلب می شود.

پنیر های معمولی،  : بیشترزیاد است هید. مقدار نمک غذاهای زیربسیارمصرف نمک خوراکی را کاهش د •

گوشت های داخل غذا، چیپس سیب زمینی، دوغ، ماهی یخ زده، کلم خوابانده شده در آب نمک، ذرت بو  

وانواع  ها، تن ماهی، سوپ های کنسرو شده،سوسیس،کالباس  داده نمک دار، انواع بیسکویت و شیرینی  

منجمد گوشتی،نخودفرنگی  غذاهای  غذاهای  بیشتر  آماده،  و  حاضری  زمینی،غذاهای  بادام  روغن  شده، 

کنسرو شده، انواع کلوچه، کیک تهیه شده از مواد گوناگون، آب گوشت، آب سبزی کنسرو شده، نخود  

 فرنگی ، لوبیا و ذرت کنسروی. 

ن تنقلات در بین غذاها بپرهیزید، مواد کم اهمیت  از مصرف تنقلات بیش از اندازه اجتناب کنید. از خورد •

بدن می   در  کالری ها  و  قند، چربی  تولید  باعث  اغلب  و  ارزش غذایی هستند  فاقد  )هله هوله( معمولا 

 شوند.

هر روز دست کم  از میوه ها به عنوان بهترین دسرها استفاده کنید. میوه های تازه، بهترین دسرها هستند. •

دا پوست  میوه  وعده  دارد.  سه  وجود  آنها  پوست  در  فراوان  مقدار  به  غذایی(  فیبر)الیاف  زیرا  بخورید.  ر 

بعضی از میوه ها مانند سیب، شاه توت، گلابی و توت فرنگی سرشار از الیاف غذایی می باشد. به جای  

  مصرف خوراکی ای فریبنده،شور، بسیار شیرین و پر کالری، میوه هایی مانند سیب، پرتقال، هلو، گلابی، 

 انجیر و زرد آلو بخورید. 

  .، فیبر ، پتاسیم و منگنز است  B6 و C پیاز منبع خوبی برای ویتامین های پیاز بخورید. •



دوسر • کنید.جو  جودوسرراامتحان  فیبرمصرف  ،دارای  غذایی(،روی  گروه)الیاف  ویتامین های   ، و   B آهن 

ک E ویتامین می  کمک  شما  به  همه  که  و  تاند  ناست  کرده  کنترل  را  شما  طولانی  عمر  روده  را  شما 

 .نمایندتر

مصرف هله هوله ها در دوران نوجوانی و جوانی، آن هم به  در دام هله هوله های بی ارزش گرفتار نشوید! •

مقدار کم، شاید مشکل ساز نشود اما مردانی که وارد دوران بزرگسالی می شوند و در آستانه های ورود به  

دی قرار می گیرند، دیگر نباید از خوراکی ها و هله هوله هایی مانند سیب زمینی سرخ  دوره های سنی بع

کرده، چیپس سیب زمینی و کیک های صنعتی استفاده کنند. این محصولات عمدتا با روغن های ناسالم  

ها توسط مردان، مساوی  اد قندی هستند . درنتیجه مصرف آنتهیه می شوند یا حاوی مقدار زیادی از مو 

 است.  است با افزایش خطر مواجهه با حمله های قلبی، افزایش وزن سریع و اختلال در دستگاه گوارش 

بمانید! • بخورید،سالم  ها  ماهی  چربی  خوب  منابع  دیگر  از  ساردین  و  سالمون  مثل  چرب  های  ماهی 

امگا چرب  اسیدهای  حاوی  ها  ماهی  می   3هستند.این  محافظت  قلبی  های  بیماری  از  که    هستند 

   .بیماری های قلبی را کاهش دهدخطرتواند   سروینگ ماهی در هفته می 2کنند.مصرف 

میزان سکته مغزی، سکته    بروزاز میوه ها استفاده کنید. خوردن روزانه انواع میوه از  کافیروزانه به اندازه   •

غذایی    سالاد میوه را به عنوان یک میان وعده در رژیم.قلبی، مرض قند و سرطان های روده می کاهد

هر جا که هستید، خود را ملزم کنید که روزی یک سیب، هلو و یا یک عدد گلابی را  .  خود قرار دهید

 نصف واحد میوه خشک شده به اندازه یک واحد میوه خشک شده حساب می شود.  کنید. میل 

های  خورید آگاه باشید. مصرف فست فودها، غذاهایی که میدرباره چربینمایید.  های مفید مصرفچربی •

های  غذایی خود محدود کنید. چربیبرنامه  سرخ کردنی و سوخاری شده مانند مرغ و قارچ سوخاری را در  



غذایی خود قرار داده و هر روز  برنامه  مفید برای قلب مانند روغن زیتون، روغن کانولا، گردوو بادام را در  

 .ها را به میزان لازم مصرف کنیدنآ

مصرف بی رویه نوشابه ها، یکی از  نوشابه های گازدار شیرین راازسفره غذایی خانواده  تان حذف کنید! •

ه بیماری  به  مردان  شدن  مبتلا  های  است.علت  وزن  اضافه  همچنین  و  مزمن  روان  ای  های  اختلال 

ری هایی هستند که از مصرف بی رویه نوشابه  مهم ترین بیما بیماری فشار خون بالا،دوموردازاختی وشن

سلامتی خودتان اهمیت می دهید، باید آب ساده را جایگزین نوشابه  ها نشات می گیرند. بنابراین، اگر به  

 . ها و دیگر نوشیدنی های ناسالم کنید

  هستند ، بلکهخاص    عطر و طعم  دارای  فلفل قرمز ، نارنجی و زرد نه تنها  به فلفل ها خوش آمد بگویید! •

قلب و پوست شما را    به شما کمک می کنند تا سیستم ایمنی ،  است و C   مقادیر زیادی ویتامین  حاوی  

 .دسالم نگه داری

اندازه  د  • ه، کنسرو  استفاده کنید. این مهم نیست که سبزی تازه، یخ زدها  واحد از سبزی   2-3ر روز به 

  یره )اسفناج، کلم بروکلی(، سبزی ت  های  . آنچه مهم است مخلوطی از سبزیشده، پخته و یا خشک است

  خوردن روزانه انواع مختلف سبزی ، لوبیا و نخود فرنگی استفاده نمائید.  ( نارنجی )هویج، کدو تنبل  های

کاهو و گوجه فرنگی را    .از میزان سکته مغزی، سکته قلبی، مرض قند و سرطان های روده می کاهد  ها

 .میل کنید و یا به همراه غذا حتما سالاد فصل مصرف کنیدبا ساندویچ خود 

  و   تیفعال  انجام  با  تا  د یکن  مصرف  ظهر  یغذا  با  را   بدن  ازین  مورد  یچرب  و  گوشت  مصرف  مکان  الا  یحت •

 . ندینما جذب و  هضم خوب  را آن یآسان به بتوانند یگوارش ی ها اندام گر ید و معده ،روزانه کار

دارای مقدار زیادی آنتی اکسیدان    غیر معمول قارچ ها به طور  به گنجینه پنهان در طبیت احترام بگذرید! •

  .هستند که به بدن شما در مبارزه با پیری کمک می کند



  از   قبل  نیبنابرا  کرد؛  خواهد  صرف  را  یچرب  از  یادی ز  مقدار  آن،  پختن  از  شیپ  مرغ  پوست  کردن  جدا •

  آن  یچرب  مقدار  چهارم  سه  باًیتقر  ،مرغ  پوست  کردن  جدا.  دیزی بر  دور  و  کرده  جدا   را  آن  پوست  مرغ  پختن

 . دهد یم کاهش  را آن ی کالر کل مقدار دوم  کی و

  کلوچه،  ، ی  اشک  ریپ  ،ی روغن  نان   ک، یک  مانند)  یتجار   ها  ی خوراک  گرید  و  ها   ی نیریش  ها،  نان   مصرف  •

 .هستند پنهان  ی ها  یچرب از  سرشار مواد، نگونه یا را یز د،ی ده کاهش  را( پفک پس،یچ

گردو حاوی آرژنین است. این ماده حجم و تعداد اسپرم ها را بالا می برد، همچنین حاوی  گردو بخورید. •

قدرت آنتی اکسیدانی بالایی دارد  ،که جریان خون را در بیضه ها تسریع می کند. این آجیل  است    3امگا  

خوردن   کند.  می  محافظت  ها  اسپرم  از  آورده    ۷و  پایین  را  خون  کلسترول  سطح  روز  در  گردو  عدد 

 .بیماری های قلبی و عروقی را کاهش می دهد خطربروز و

مقدار بتا کاروتن )رنگی که رنگ روشن را به هویج می دهد( هویج برای محافظت از مغز  هویج بخورید. •

 .برای چشم و پوست شما بسیار مناسب است ، آنها A مقدار بالای ویتامینهمچنین  .ا کار می کندشم

پروتئین کافی  های بدن خود به  مردان جوان برای سلامت و رشد ماهیچه.پروتئین کافی به بدن برسانید •

مرغ، ماهی و  )سعی کنید گوشت قرمز کمتر و گوشت سفید    ،برای تامین این میزان پروتئیننیاز دارند.  

های گیاهی مانند  بوقلمون( بیشتری مصرف کنید. ماهی را حداقل دو بار در هفته مصرف کنید. پروتئین

 .غذایی خود قرار دهیدبرنامه ها را به طور منظم در سویا، حبوبات و آجیل

کباب  کلم بروکلی را   .است  ذایی با سبزی هایم کردن یک وعده غراهی آسان برای حجکلم بروکلی ، •

را خرد  کلم بروکلی  آنها را در سالاد بریزید یا  .همچنین  کنید و آنها را با استیک و سیب زمینی بخورید

مصرف می  بروکلی  تحقیقات نشان می دهد افرادی که بیشتر   .کرده و داخل سس ماکارونی خود بریزید

 .پروستات ، ریه و روده بزرگ را کاهش می دهندکنند ، خطر ابتلا به سرطان  



 مارچوبه گیاه بسیار مفیدی است که حاوی مقادیر زیادی از فولات، ویتامینگیاه مارچوبه را امتحان کنید. •

K و ویتامین C  است . 

ه ب،گرم حبوبات استفاده کنید. حبوبات    240روزانه حداقل از  اهمیت دانه های سحر آمیز را جدی بگیرید! •

می کاهند و در حفظ وزن    نوع سبوس دار سرشار از فیبر هستند. فیبرها از خطر بیماری های قلبی    ویژه

 .مناسب کمک کننده هستند

سیر ماده غذایی مفیدی است که جریان خون را سرعت می بخشد. بهبود جریان  سیر،بد بوی پرخاصیت! •

مانع آسیب به   B6خون قدرت و توان اسپرم ها را بالا می برد. همچنین موادی مانند سلنیوم و ویتامین  

 .اسپرم شده و سطح هورمونی را متعادل می کند

نمایید. • مصرف  کلسیم   حاوی  غذاهای  کافی  اندازه  به  و  م روزانه  دندان  سلامت  برای  جوان  ردان 

های خود به روزانه هزار میلی گرم کلسیم نیاز دارند. استحکام استخوانی در مردان تا سن سی  استخوان

تا دهه سوم  رسد و بیشترین میزان رشد استخوانسالگی به تثبیت می زندگی و در دوران  ها در مردان 

است. غذا کلسیم  ،ها  جوانی  تامین  منابع  کنید روزی سه  بهترین  بنابراین سعی  بدن هستند؛  برای  لازم 

 .وعده لبنیات کم چرب مانند شیر، ماست و پنیر کم چرب میل کنید

در طبیعت! • انگیز  به زنجبیل،معجزه گری شگفت  تواند  می  که  است  ازترکیباتی  الته   زنجبیل  اب  کاهش 

زنجبیل خوردن  کند.درنتیجه  عضلانی    کمک  درد  کاهش  در  تواند  موثر  می  بدنی  فعالیت  از  ناشی 

اندتحقیقا.باشد التهابی ، می تواند در کاهش درد    ت نشان داده  این ادویه به دلیل داشتن خاصیت ضد 

 .همچنین ممکن است سطح قند خون شما را تنظیم کند لات و درد ناشی از ورزش کمک کند؛عض

پرخوری به  از  ، ز ظهر و عصرانههای سبک قبل امیان وعدهغافل نشوید. های سبکمصرف میان وعدهاز  •

 های غذایی اصلی جلوگیری کرده و مانع از افت انرژی در طول روز خواهند شد هنگام وعده



نیاز دارند؛ بنابراین    Dها به ویتامین  مردان جوان برای سلامت استخوان  از ویتامین آفتاب غافل نشوید! •

در   ویتامین  برنامه  اگر  با  شده  غنی  شیر  خود  میDغذایی  مصرف  کمی  ماهی  یا  با  و  است  لازم  کنید 

 .استفاده کنیدDهای مکمل ویتامین حتما از قرص ،مشورت پزشک

مصرفغذا • آهن  از  سرشار  بدننمایید.  های  برای  لازم  انرژی  تولید  منظور  به  زیادی    ،آهن  اهمیت  از 

آن  یا غنی شده باهای سرشار از آهن و  توانید آهن مورد نیاز بدن خود را با مصرف غذامیست. برخوردار ا

دار سبز رنگ مانند    برگ   های   غلات غنی شده، سبزیبارتنداز:منابع غذایی حاوی آهن عدست آورید.ه  ب

ارند  اسفناج و یا روزانه یک مشت کامل کشمش. مردان جوان روزانه فقط به هشت میلی گرم آهن نیاز د

نیازی به مصرف مکمل این میزان آهن روزانه از طریق مواد غذایی میسر است و  های آهن  که تامین 

 .نیست

بی خوابی      ،    )فشار روحی( هستند که به کاهش استرس B6 ویتامین  حاوی  وز بخورید.این میوه مفیدم •

همچنین  .های شما کمک می کند  به تقویت استخوان  ،منیزیم موجود در موز .و خستگی کمک می کند

دریافت مقادیر  .  دهدمی    ای قلبی و فشار خون بالا را کاهشخطر ابتلا به بیماری هپتاسیم موجود درآن  

اندازه پتاسیم به   .کاهش فشار خون اهمیت دارد  به منظور  محدودیت دریافت سدیم  کافی ،برای  کافی 

 عضلانی و سلامت استخوان مفید است.  های  پتاسیم برای انقباض  بودن ازدلیل سرشار  ه  ب   موزهمچنین  

   .و میان وعده ها استفاده کنید  موز در صبحانهمی توانید از شما 

ند انواع کیک و شیرینی، به جای استفاده از مواد غذایی تهیه شده از آرد سفید یا آرد سبوس گرفته مان •

های تهیه شده با آرد از مواد غذایی حاوی فیبر مانند ماکارونی فیبردار و کیک  .شودتوصیه می  ماکارونی

 .کامل استفاده کنید



منبع خوبی از پروتئین،فیبر و روی هستند .مقادیر    ، از جمله پسته  ،آجیل هااز مصرف آجیل غافل نشوید. •

کلسترول سطوح  توانند  می  پسته  در  ها  استرول  خون( بالای  بخشن  )چربی  بهبود  آجیل را  همچنین  د. 

 ..این ماده معدنی برای ارتقای سیستم ایمنی و کمک به غده تیروئید ضروری استاست م وسلنیدارای 

شود پلوهای مخلوط مانند عدس پلو، لوبیا پلو، ماش پلو و...  به جای استفاده از پلوهای ساده توصیه می •

 . کنیدبیشتری دریافت می غذاییبه این ترتیب فیبر .بیشتر مصرف کنید

از لیکوپن است بدن را در مقابل برخی    سرشار    گوجه فرنگی که مصرف گوجه فرنگی را فراموش نکنید. •

از  قرمزرنگ    لیکوپن ، ماده ای شیمیایی که به گوجه فرنگی  کند.  سرطان ها محافظت می  ، می دهد 

مردانی    تحقیقات نشان داده اند.می رساندان را جوان به نظر  پروستات شما محافظت می کند و پوست ت

 گردند.   که بطور منظم سس گوجه فرنگی مصرف می کنند کمتر به سرطان پروستات مبتلا می

به جای سیب زمینی سرخ کرده و چیپس، سیب زمینی شیرین و سیب زمینی آب پز در برنامه غذایی تان   •

 . بخورید 

با    ژوهشگران علوم پزشکی اعلام کردندکند. پید. سیب از بروز تصلب شرایین جلوگیری میسیب بخور •

توان از تشکیل پلاک ها و بروز تصلب شرایین  مصرف میوه هایی مانند سیب و انگور و یا آب آن ها می

 جلوگیری کرد.  )سخت شدن دیواره رگ ها(

که مانع بروز تصلب شرایین، بیماری  از خوردن انار غافل نشوید. انار دارای خاصیت آنتی اکسیدان است   •

گویند شود. پژوهشگران میکاهش فشار خون بالا و چربی می،(  LDLکاهش کلسترول بد خون )قلبی ،

 مصرف انار مانع تصلب شرایین می شود.  

نید معمولاً دارای چربی فراوان، )به خصوص از نوع  گوشت چرخ کرده ای که از قصابی خریداری می ک •

 پنهان( است. با خریدن گوشت بدون چربی و چرخ کردن آن در خانه از این منبع چربی پرهیز کنید.  



غذاهای رستوران، به ویژه فست فود )غذاهای آماده( به میزان زیاد چربی  قربان غذاهای رستوران نشوید! •

   برنامه غذایی مناسب می توانید مقدار چربی را که مصرف می کنید، کنترل نمایید.دارند. با انتخاب 

روغن زیتون ممکن است با افزایش سن  مصرف بهترین روغن گیاهی و محافظ سلامتی را جدی بگیرید!  •

است که همگی در سلامت   A و  E   ،K شامل ویتامین های   روغن  این .از حافظه شما محافظت کند  

  .سرطان نقش دارند  بروز چشم ، رشد استخوان ها و حتی پیشگیری ازبهتر پوست و 
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