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 به نام خدا 

 نادرست،خداحافظ!  ییغذا یعادت ها
تغذيه صحيح و غذاهاي سالم، ضامن مؤثري    انتخاب غذاي درست ومناسب درحفظ سلامتي، بسيار مهم است.

خانواده افراد  و  شما  ميبراي سلامتي  مناسب  باشد.  تان  و  تغذيه صحيح  درست ،داشتن  عادات  گيري  درشكل 

اهميت خاصي برخوردار است.  از ،براي انتخاب عادات غذايي    و  است وسالم غذايي از اهميت خاصي  برخوردار  

خون( آن كم و داراي مقادير فراوان   يانتخاب كنيد كه ميزان چربي و كلسترول)چرببرنامه غذايي مناسبي را  

 . اي)گندم،جو،برنج( باشدهاي غلهسبزي، ميوه و فرآورده

ها و مواد ها، ويتامينها، چربيتوان به پروتئينشوند كه از آن جمله ميذاها از مواد مغذي گوناگوني تشكيل ميغ

و كم چربي    ( الياف گياهي  )فيبر   هداشتي جهان به طور روز افزون برنامه غذايي دارايمعدني اشاره كرد. مراكز ب

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

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

 توصیه های ساده  

  غذا   از  شيپ.  ديينما  جدا  آب  دنينوش  از   را   خوردن  غذا  دي كن  يسع.  د ينخور  آب  هرگز  غذا  كردن  شروع  محض  به 

  .ديبنوش آب آن  از  پس ساعت دو اي

بدهيد!  استفاده  دوغ فرصت  و  آب  از  به  غيرطبيعي  ميوه هاي  آب  و  نوشابه  استفاده وآب  به جاي مصرف  دوغ 

 وه يم  آب   اي  چرب  كم  دوغ   مانند   ي كالر  كم  يها  يدنينوش  از   ديشو  ي م  خسته   آب  دن ينوش  از  چنانچه كنيد.  

 . ديينما استفاده  است  اديز آنها آب زانيم كهوتازه  يعيطب

مصرف    امروزه بر همگان روشن شده است كه.مصرف نمك خوراكي را كاهش دهيد  خوردن نمك زياد هرگز! 

اين  ؛زايش فشار خون نقش به سزايي داردكي در اف رانمك خو  زياد با   ،علاوه بر  اندازه نمك  مصرف بيش از 

 هاي قلبي و سكته مغزي نيز در ارتباط است.  افزايش بيماري
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  كيدرجه    يي غذا  ه يمواد اول  د يخركنيد.  ي خوددار  ناسالم  ي امصرف غذاه ازفرصتي به غذاهاي ناسالم ندهيد!   

آن طبخ  برو  علاوه  منزل،  در  كدبانو  ي غذا  قراردادنها  علاقه  و  عشق  خانوار،  سفره  در  را    يمناسب  خانه 

 . اهل خانه فراهم ساخت   يرا برا  يمناسب يو زمان، غذا ييمواد غذا اقلتوان با حد  يم . دهد ي مافزايش 

 

كشيدن    خطرناک! سيگار  غذا،عادتي  از  را    گاريس  دن يكشبعد  سرطان  به  ابتلا  امكان  غذا،  صرف  از  پس 

  برديرا بالا م  يمعده به مر  اتيبازگشت محتو  ايخطر رفلاكس    گاريچون معلوم شده كه س  دهد؛يم  شيافزا

م  بالا  را  دراز مدت، خطر سرطان  در  نكنبرديو رفلاكس هم  فراموش  البته  از    گاريكه س  دي.  تنها پس  نه 

 زاست. حال سرطان مهصرف غذا، بلكه در ه

مورد استفاده قرار    يمواد مختلف  ،ييكه از هر گروه غذا  نيا   يعني  تنوع.بدهيد  تنوعاجازه    يي تان  ادر برنامه غذ 

نوع    ك يفقط استفاده از    ايفقط خوردن برنج آبكش شده و    ا ينوع نان و    ك ي. به عنوان مثال فقط خوردن  رديگ

  كند  يم  يانيو نشاط افراد كمك شا  يتنوع به سلامت  ت ي شود. رعا  يافراد م  ييموجب كاهش تنوع غذا  وه،يم

  در   نها يا  چنانچه  .دينكن  يدار  نگه  خانه  در   ندارند  ييغذا  ارزش  كه  ييغذاها  يكل  طور  به  و  نوشابه  پفك،  پس،يچ

  .ديكن  مصرف ديتوان يم شما هم و  كودک هم باشند، خانه

 تن   مانند)  زده  خي  و  يكنسرو   ي غذاهاسفارش دهيد.    نمكخوريد، غذاهاي كمهنگامي كه خارج از خانه غذا مي 

   .ديده كاهش را  آن  مصرف رو  نيا  از است، ميسد شي افزا  در يمهم  منبع( يماه

 پونه،  مانند   شده  خشك   يها   يسبز   از  يخوراك  نمك  ي جا  به   خانواده  يغذا  سفره  در  است   خوب   چه 

 . ديكن استفاده تازه  يمويل  آب و ازيپ ر،يس پودر د،يشو سرخ،  گل پودر شن،ي آونعناع،

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

بكنيد  توانيدازفست   آن،فودها)سوسيس،كالباس،همبرگر،پيتزا(دل  فرنحداقل  گوجه  با  را  ،قارچ،پياز،كاهو ها  گي 

  سس گوجه فرنگي كه چربي اضافه ندارد مصرف كنيد. براي سالم سازي فست فودها از سبزي يا    ،سبزي ها
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  ر تركيبات آنها استفاده كنيد.د،قارچ، پياز،فلفل سبز( )گوجه فرنگي،كاهو،اسفناج،هويجبيشتري هاي 

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

  يكمتر   روغن  چه   هر.  دهد  يم   ش يافزا  را  وزن  اضافه  و  ي چاق  خطر   اد،يز  روغن   و  يچرب   از  استفاده  ليدل  به  غذا

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

 ي خانواده ها به طور نسب يها اشاره شده، هنوز در برخمختلف به خطرات آن يكه در نوشتارها ييكردن مواد غذا 

تواند به سلامت    ي كردن، م  يبخارپز و كباب  ،روش طبخ به آب پز  ر ييدر جهت تغ  ي ز يرواج دارد. لذا برنامه ر

 .ديبنما يان ي كنندگان كمك شامصرف 

  با   را   غذاها  شهي هم  ديكن  يسع.نكنند  جذب  يچرب  ي شتري ب  مقدار   تا   د يبردار  تاوه  از  بلافاصله  را   شده  سرخ  يغذاها 

گوشت هايي كه در روغن، كاملا    .ديزي بپره ييغذا مواد كردن   برشته و  اديز  كردن سرخ  از   و د يبپز ميملا  حرارت 

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

 هايي كه در آنها گوشت كبابي وجود دارد استفاده كنيد.  

زياد چاي خودداري كنيد.  افراد  گرچه  از مصرف  ندرت  چا  يبه  دارند كه اصولاً  نمو ق   يوجود    ي هوه مصرف 

م تصور  و  تغذ  ني ا  ندينما  يكنند  نظر  از  ن  يا  هيمواد  تغذ  يول  ستند،يمناسب  علم  كه    هيامروزه  است  معتقد 

 ي ها  دانياكس  يشود كه آنت  يم  يادآور يسبز( در روز مناسب است.    يچا  حاًي)ترج  ي چا  وانيل  1مصرف حداقل  

افراد    نيو همچن  ي در چا  موجودمختلف   ا  يم  ي اريفلوئور آن به سلامت  با  فراوان   نيرساند.  وجود، مصرف 

 .باشد ي نم هيقابل توص ز، يقهوه( در روز ن  وانيل 2و  يچا وانيل 4از    شيو قهوه )ب يچا

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

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

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

د كه اين امر به نوبه ي خود گاز دار سبب مي گردد تا كلسيم از استخوان ها خارج شده و درون خون جريان ياب
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كليه ها   درهاي كلسيمي  سنگ  موجب رسوب كلسيم اضافي در كليه ها گرديده كه در نهايت منجر به تشكيل  

   .عامل اصلي پوسيدگي دندان ها هستند،هاي گازدار نوشابه  .مي شود

در ورزشكاران مختلف،    ا يكنند و    يكه احساس ضعف م  يافراد  يتوسط برخ  ييغذا  يفراوان مكمل ها   مصرف  

و    تيبه نوبه خود موجب مسموم  يو نامناسب مواد مغذ  ياضاف  افتياست در  يهياست. بد  جياز مواقع را   يگاه

م  دنيدآسيب   كنندگان  مصرف  حد  يبدن  به  موضوع  گاه  كه  كبد    يجد  ي شود  به  كه  حت  ه يكل،است   يو 

 يموضوع به خوب  ن يبه ا  يآت  ي ها  ي زي شود، لذا بهتر است در برنامه ر  ي وارد م  يجد آسيب  اعصاب،    ستميس

 توجه شود. 

ناقص  بازياده روي نشود.در مصرف تخم مرغ    جامعه    گروهزا  يبرخ  اريكه در اخت  يتوجه به اطلاعات اشتباه و 

  7از    شيهستند كه ب  زين  يكنند و برعكس، گروه  يم  ي از افراد از مصرف تخم مرغ خوددار  يقرار گرفته، بعض

است؛    هيل توصعدد در هفته قاب7كودكان تا    يكنند. تخم مرغ برا  يعدد تخم مرغ كامل در هفته استفاده م

كه    يتخم مرغ مناسب است و تنها در كسان  انيروز در م  كي(، مصرف  شتريو ب  يسالگ 19)  ياز سن جوان  يول

 ن يعدد در هفته محدود شود. هم  2شود كه مصرف تخم مرغ به    يم  هيشناخته شده دارند، توصِ  يقلب  يماريب

 كنند. ليتخم مرغ را م 2 دهيتوانند هر روز سف  يم زيافراد ن

نه تنها پرداختن به كاري ديگر همزمان با غذا   از پرداختن به كار هاي ديگر خوداري نماييد.   غذا خوردن هنگام   

نيز منجر   افزايش وزن شود، بلكه به پُرخوري و در نتيجهخـوردن، مـوجب ريخت و پاش آن در اطراف شما مي

اگر هنگام   تلويزيونخواهد شد.  با   تماشاي  اين  ، صحبت  غذا خوردن شويد،  ويدئويي، مشغول  بازي  يا  تلفن 

مي باعث  نشانهعوامل  به  كمتري  توجه  شـما  بيانشوند  كه  سيري  هستند، هاي  غذا  از  كشيدن  دست  كننده 

 .كنيد

نكنيد!  قهر  غذايي  فيبرهاي  ف  با  سبز  بريمصرف  و  حبوبات  پرسبوس،  ناكافجات ي)نان  و  كم  مقدار  به    ي( 

بل بس  ي اتيازجمله  كه  امروز  ياري است  شهروندان  حت  ي از  است.  ساخته  مبتلا  نانوا  ي بعض  يرا    يها   يياز 

http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=14612
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=39897
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=40356
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  د، يبا آرد سف  يكرده اند(، با اختلاط آرد سنگك  ياز آرد پرسبوس استفاده م  ي)كه به طور سنت  زين  يسنگك

را    وه يه و مدر افراد جامعه رو به كاهش نهاد  زينان خود را كاهش داده اند. مصرف حبوبات ن  وسمقدار سب

 كنند.   يم ليپوست كنده م

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

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

هاي غذا را بيشتر از نياز  ظرف  لو ها به طور معمبرخي خانواده. در  اندبيشتر افراد به اين عمل عادت كرده

 .دهنددر پرخوري با هم مسابقه مي كنند و حتيبدن پر مي

نماييد    خودداري  زده  كپك  و  مانده  غذاهاي  خوردن  ويژه  .از  به  زده،  كپك  غذاهاي  از مصرف  است  لازم 

استفاده   از  همچنين  شود.  خودداري  شده  تخمير  باشغذاهپنيرهاي  شده  فاسد  دارد  احتمال  كه  نيز ايي  ند 

 پرهيز كنيد و سعي كنيد از غذاهاي تازه استفاده نماييد.  

نكنيد  زياده روي  تغذ  يا  ندهيبه طور فزا  اديز  يساده و چرب  يقندها   مصرف  .در خوردن قند و شكر    هي در 

كرده    يجا  زين  ان يرانيا باز  را  قندي    است.خود  مواد  از  سرشار  عغذاهاي  شكلات،  نبات،  شامل  آب  سل، 

باشد. بايد توجه داشت كه از اين مواد  هاي گازدار، انواع شربت، ژله و مربا مي، نوشابههاها و شيريني  كيك

ها، چاقي، بيماري  به ميزان كم در برنامه غذايي خود استفاده نمود. قند و شكر موجب بروز پوسيدگي دندان

شكرها و  بسيار مطلوب تر از    ها  و سبزي  ها  مواد قندي حاصل از ميوه.شودبي و ديابت )بيماري قند( ميقل

ها از چند تكه سيب، مالت جو و ديگر  به جاي شكر مي توانيد در تهيه كيك  باشند. قندهاي مصنوعي مي

 ها استفاده نماييد.  ميوه

احتمال آلودگي ميكروبي در غذاهاي خوب پخته نشده زياد است و   باشيد.  راقب  غذاهاي آلوده درطول  سفرهام 

بالا بودن چربي، احتمال  با گوشت چرخ كرده تهيه مي شود به دليل  كباب كوبيده، همبرگر و هر غذايي كه 

در برخي از رستوران ها به غذاهاي مانده مقدار زيادي سس و چاشني اضافه تا    .فساد پذيري آن زياد مي شود

 ددر رستوران غذاهايي را سفارش دهيبهتر است    .نگ و طعم نامطلوب ناشي از فساد غذا مشخص نشودتغيير ر



 6 

ليمو، محيط دستگاه   استفاده از ماست كم چرب، ليموترش و يا آب  .سس و چاشني زياد نداشته باشندكه ادويه،  

در   .يي جلوگيري مي كندگوارش را اسيدي و از رشد و تكثير ميكروب ها در دستگاه گوارش و مسموميت غذا

جوشيده  يا  تصفيه  آب  از  ظروف  و  سبزي  ميوه،  شوي  و  براي شست  و  استفاده  سالم  آب  از  بايد  سفر  طول 

 .استفاده كرد

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

نتيجه اختلال در گوارش و جذب مواد غذايي و ايجاد نفخ مييره معده وش در    ستنبه محض نش شود.  در 

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

معده    رهيشدن ش  ق يآب بلافاصله پس از صرف غذا، موجب رق  دنينوشآب بنوشيد.  ،دو ساعت پس از آن  

آنز  شوديم اثر  تعو  يهضم  يهاميو  ا  اندازد؛يم  قي را به  ا  بيترت  نيبه  . شوديم  جاديدر هضم غذا اختلال 

ا   نيبنابرا بعد از    اي تا دو ساعت قبل و    ك يعمل    نيبهتر است مصرف آب، هنگام غذا به حداقل برسد و 

اشتها    كيآب قبل از غذا، باعث تحر  دنياست كه نوش  ي نكته هم ضرور  ن يشود. گفتن ا  امصرف غذا انج

 .شوديم

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

خون   چربي  افزايش  است.  بروز،پرچرب  رگ ينيشرا  ب تصل باعث  ديواره  شدن  آس  )سخت  و  هاي  يبها( 

توان سكته قلبي را نام برد. همچنين مصرف چربي زياد در بروز  ميمهمترين آنها  شود كه از مربوط به آن مي

سرطانسرطان مانند  ميهايي  مؤثر  ركتوم  و  كولون  پروستات،  بزرگ،  روده  سينه،  كاهش    باشدهاي  براي 

 مصرف چربي، بيشتر از غذاهاي ساده استفاده كنيد. 

رهيز كنيد. بهتر است پس از خوردن  از پرخوري قبل از ورزش پ. پس از غذا خوردن بلافاصله ورزش نكنيد   

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

نمي گوارش  ناراحتيدستگاه  نتيجه  در  دهد.  انجام  خوبي  به  را  خود  كار  سوء تواند  و  معده  درد  مانند  هايي 

 آيد.  هضم پيش مي
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آرام خوردن غذا و كامل جويدن آن .ب نكنيد  ر خوردن غذا شتاد  يكي از مهمترين عادات سالم در تغذيه، 

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

 يد. خوريد، متمركز ساز را با آرامش و بدون شتاب بخوريد و انديشه خود را بر مزه و طعم غذايي كه مي

آغاز به خ  از  ها را كنار بگذاريد و به  ها و مجلهدن غذا، تلويزيون و راديو را خاموش كنيد.. روزنامهروپيش 

 ويژه در نشستن خود دقت كنيد.

حاوي    غذاهاي  پروببا  نباشيد!  كيوتي مواد  پروب  مصرف بيگانه  مواد  و  دل  كيوتيماست  تقو  ليبه  و    تي ورود 

  ي ماريها و عوامل ب  يشدن باكتر  نيگزيجااز  يريانسان، ضمن جلوگ  يبه روده ها  ديمف  يها  يحضور باكتر 

تول به  گوارش،  دستگاه  داخل  در  ا   نيتاميو  ديزا  عوامل  و  هم  يمنيها  )توسط  بدن  در    يها  يباكتر  نيزا 

شاديمف توصينما  يم  ي اني(، كمك  لذا  پا  يم  هيد،  در  شام،    انيشود  و  )ترج  1ناهار  ماست  نوع    حاًيفنجان 

 شود.  لي( مكيوتيپروب

دهيد    كاهش  را  خوراكي  نمك  ب.مصرف  خوامروزه  نمك  كه  است  شده  روشن  افزايش  رار همگان  در  كي 

هاي قلبي و    بيماريفشار خون نقش به سزايي دارد. علاوه بر اين مصرف بيش از اندازه نمك با افزايش  

ه كردن نمك به غذا پيش از آنكه مزه آن را بچشيد، بپرهيزيد، به  از اضاف   سكته مغزي نيز در ارتباط است.

 عبارت ديگر به هنگام پخت غذا از افزودن نمك خودداري كنيد. 

 ،سر يخچال و گنجه آشپزخانه رفتن كار بسيار راحتي است  .هاي وسوسه انگيز پر نكنيديخچال را از خوراكي 

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

 د. كافي خواهد بو

ه  نزديك به دو ساعت باشد. اين توصيه نه ب   ،فاصله بين شام تا هنگام خواببهتر است    .ددير شام نخوري 

كند. اين توصيه براي آن است كه خواب  كند و شام چاق ميخاطر آن است كه خيال كنيم ناهار چاق نمي

 .اي داشته باشيمراحت و آسوده
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است هنگام خوردن غذا، نمكدان را از دسترس دور نگه داريد و در مصرف مواد غذايي مانند چيپس، بهتر    

 زياده روي نكنيد. …ي، خيار شور و ترش

عضله    ا ي  ي ر يوزن گ  ا يلاغر شدن    ي برا   ،سرخود  ييغذا  ي ها  م يرژ  داشتن،هرگز!خودغذايي  سر    ي ها  ميرژ 

برخ  يساز ندرت مشاهده م  يدر  به    هي تغذ  ي برا  يروش  نيشود. چنانچه در خانواده شما چن  يافراد جامعه 

اقدام به  خودسرانه  و به طور    هي بدون مشاوره با متخصص تغذ  ديكن  هيوجود دارد، حتماً به افراد مربوطه توص

ها  آن  يو روان  يبه سلامت جسمقطعاً    ييروش ها  نيكه چن  ندينامناسب ننما  مي و داشتن رژ  ييذاغ  راتييتغ

 . وارد خواهد كرد  ي ريجبران ناپذآسيب  گاه و

كنند و هم اينكه تا حدودي  دار باشند هم بهتر ما را سير ميها اگر سبوسناند.نکنی نان سفید استفاده   

برند و زمينه ابتلا به  قند خون را سريع بالا مي،هاي سفيد  شوند. نانمي  )چربي خون( مانع جذب كلسترول

ديابت قند(بيماري  مي  )بيماري  مهيا  به    .كنندرا  را  گندم  جوانه  و  خيار  فرنگي،  گوجه  كاهو،  است  بهتر 

 ساندويچ خود اضافه كنيد. نان گندم و نان جوي سبوس نگرفته را به مصرف نان سفيد ترجيح دهيد.  

كنيد.  دقت  غذا  بعداز  چاي  جلوگ  يدارا  يچا  دنينوش  درنوشيدن  باعث  و  است  آهن    يريتانن  جذب  از 

خانمشوديم است  بهتر  كودكا.  و  چاها  غذا،  صرف  از  پس  ساعت  دو  تا  آن    ين،  مصرف  البته  ننوشند. 

 .كندينم  جاديا  ياست، مشكل اديها زكه عمدتا آهن خون آن انيبلافاصله بعد از غذا، در آقا

فراموش كنيد.  را  زپرچرب،پيش غذا هاي    دسرهاي پرچرب  استفاده،    يانرژ  ياديمقدار  دارند و در صورت 

آن بر  اعلاوه  موجب  م   جاديكه  عروق  و  قلب  به  چاق  ي افتيدر  يانرژ   نيا  شوند،يفشار  ظاهر    ي به صورت 

 متعدد است.  يها يمار يعامل ب يچاق م،يدانيونه كه مگو همان شوديم

ناراحتي  بروز  نخوريد  هنگام  غذا  روحي  و  عصبي  مسائل  .های  درباره  گفتگو  و  بحث  از 

در   انگیز  غم  و  كننده  ناراحت  كه  هنگام  ومشکلات  زماني  و  كرده  غذا خوردن خودداری 

باشید، نیز از غذا خوردن بپرهیزيد. به طور كلي غذا  های عصبي و روحي ميحتيادچار نار
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مك  د غذايي ك به هضم و جذب بهتر موا،  خوردن در شرايطي آرام و بدون عجله و شتاب  

 بخشد.  تداوم ميكرده وسلامتي ما را 

كنيد!  فراموش  را  پر  شكم  با  رفتن  ا  قاتيتحق  حمام  باعث  پر،  معده  با  حمام  به  رفتن  است  داده    جادي نشان 

 .شوديبه قلب و مغز م يرساندر خون ياسترس و اختلالات

كنيد.  ،خودداري  غذا  خوردن  از  پس  بلافاصله  افراد  ازخوابيدن  زم  يبه  اس  نه يكه  )بازگشت  معده(    ديرفلاكس 

معده كه    اتيعامل باعث برگشت محتو  ن يا  رايبلافاصله پس از صرف غذا، دراز نكشند؛ ز  شوديم  هيدارند، توص

مر   يدياس به طرف  ا  يهستند،  مر   جادي و  برخشوديم   يالتهاب  در  ن  ي.  ر   زيموارد  به  غذا  ورود  را    هياحتمال 

استراحت به معده كمك    قهيدرنظر داشت كه بعد از صرف غذا، چند دق  د يبا  ز ينكته را ن  نيا .  كنديم  ر يامكان پذ

 باشد. دنيبه صورت دراز كش  دياستراحت نبا نياما ا  كند،يم ياديز

كني  خداحافظي  جامد  روغن  براي  روغن!دبا  كه  هستند  اشباع  چرب  اسيدهاي  از  سرشار  جامد  و  هاي  قلب 

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

كنيد.  دقت  غذا  بعداز  ها  ميوه  ا  درخوردن  به  توجه  سنگ  ني با  و  پر  معده  خوردن،  غذا  از  بعد  است،    نيكه 

ا  وهيخوردن م ا  زنديدامن م  ينيسنگ  نيبه  بهتر است    كنديم  جادي و در عمل هضم، مشكل  تا دو    كيو 

  اي  يپرخور   ن،يانسول  يهارندهينداشتن گ  تيافراد، به علت حساس  يساعت پس از صرف غذا باشد. البته برخ

  هيتوص  افراد  نيدارند، كه تنها به ا   ن يريبه مصرف ماده ش  ليبعد از خوردن غذا تما  راس،پانك  ير يپذكيتحر

و    وهياستفاده كنند. در ضمن خوردن م  وهمي  از  …مربا و  ،ينيريمصرف ش  يبعد از صرف غذا، به جا  شوديم

از افت    شود،يوعده بعد م  يها، باعث كاهش ولع افراد برا وعده  انيسبك، به مقدار كم در م  يها چيساندو  اي

و از    دهديم  شيقدرت فكر و كار را افزا   ب يترت  نيو به ا  كنديم  يريزودهنگام، جلوگ  يفشارخون و خستگ

 . شوديم ير يجلوگ گراني فرد با د ي زاتنش يرفتارها 
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اما    شود،يم  هيزمان غذا خوردن، توص  ايقبل    ايمصرف سالاد، بعد    هم حساب و كتاب دارد!،خوردن سالاد   

حركت درست    يآن برا  بر يف  يو هم محتوا   كنديم  ي ريجلوگ  يبهتر است قبل از غذا باشد كه هم از پرخور 

مفروده د  ديها  است  ممكن  شود،  موكول  غذا  از  بعد  به  سالاد  اگر مصرف  باق  يبرا  ييجا  گري است.    ي آن 

 . از حد معده شود شيباعث گشاد شدن ب كهنيا اينماند، 

واحد    ۳شود روزانه    يم  هيتوص  يطور كل  به  چرب را از سفره غذتايي خانواده حذف نكنيد!مصرف لبنيات كم   

گرم    ۳0  ا يو    ريگرم پن  50-۳0  ايدوغ و    وانيل  2  ايماست    وان يل  1  اي   ريش  واني ل  1)هر واحد معادل    اتيلبن

 باشد(، مصرف گردد.   يم دهيكشك ساب

 منابع مورد استفاده: 
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 ،انتشارات آسيم 1۳90،وحيد عرفاني،چاپ اول،رازهای زيبايي و شادابي پوست-

 ،نشر فرهنگ انديشمندان1۳89وحيد عرفاني،چاپ اول،قلب سالم برای همه،-
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,Alicia Prince Lifehack, 2020 (https://www.lifehack.org) 
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(http://www.berkeleywellness.com) 
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