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ا به نام خد  

ود اهمیّت می دهند ! 
ُ

غذیۀ خ
َ
وی، به ت

َ
 مَردان سالم و ق

ردانمَ در ولانیطُ مرِعُ و لامتیحیح،ضامن سَصَ تَغذیۀ  

    و پیشگیری  لامتیبرای افزایش سَ  ،عادت های غذایی سالم

ردان در مَ بروز بیماری های شایع  از             

 
لازم است و به حفظ سلامتی شان کمک برای مردان مصرف برخی از غذاها    

 1. کندمی 

بهتر  رسانی  سوخت  و  تغذیه  یک   برای  انتخاب  افرادجوان،  وبدن       ذهن 

است.   ۀبرنام موثر  ،بسیار  چنینغذایی سالم  ای  انتخاب  فعّ  ،برنامه  ت  الیّباعث 
 شود.می  طبیعی بدن درشرایط متعادل و بیشتر مغز ونگه داشتن 

 )  سبوس دار،غلات   ماهیروتئین حیوانی،غذایی که شامل پرعایت یک رژیم   

ولبنیّبرنج،گندم،جو،جُودوسر(، میوه،سبزی  چرب)انواع  کم   ماست  شیر،ات 
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بیماری از  به بسیاری  باشد، خطرابتلا  در  ،پنیر،دوغ(  را که ممکن است  هایی 

 1آینده به آن ها مبتلا شوید، کم خواهد کرد.

 توصیه های مهم: 

 

   2  قرار دهید. ،وشیدنی اصلی خودآب را نُ  2فراوان بنوشید.آب  

 2 .همیشه صبحانه بخورید 

یابید!  در  را  آفتاب  نور  نیروگاه  Dویتامین  ویتامین  ویتامین  را  التهاب رگ ،این  ها 
تقویت می کاهش می  را  اسکلت  و  مردان، ممدهد  فقط  نه  افراد،  اما همه  کن  کند، 

 1است کمبود آن را داشته باشند.

نیاز دارند؛ بنابراین اگر در   Dها، به ویتامین مردان جوان برای سلامت استخوان

کنید.  مصرف می  ،و یا ماهی کمیD برنامه غذایی خود شیر غنی شده با ویتامین 

 1.استفاده کنید Dویتامین   های مکمللازم است با مشورت پزشک، از قرص

ویتامین   از  سرشار  منابع  که  غذاهایی  از  از D برخی  عبارتند             : هستند 

لبنیات مرغ،  تخم  گوشت،  آلا(،  قزل  ماهی  )مانند  چرب  های    ،   ،ماست  )شیر ماهی 

  . شما را آزمایش کند D بخواهید سطح ویتامیناز پزشک خود   .و قارچ  (  دوغ  ،  پنیر
1 

استفاده    ها   سبزی  واحد از   2-3ر روز به اندازه  دمصرف سبزی ها را جدی بگیرید. 
نسرو شده، پخته و یا خشک است.  کنید. این مهم نیست که سبزی تازه، یخ زده، کُ

از سبزی بروکلی(، سبزی  های  آنچه مهم است مخلوطی  )اسفناج، کلم    های   تیره 
   1، لوبیا و نخود فرنگی استفاده نمائید.(نارنجی )هویج، کدو تنبل

قلبی،    سکته  مغزی،  سکته  میزان  از  ها  سبزی  مختلف  انواع  روزانه  خوردن 

 1 .مرض قند و سرطان های روده می کاهد
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هایِاز  سبزی  رَسَ  مصرف  نشوی،تیره  نگِبز  سبزرنگ  سبزی .دغافل  ،    تیرههای 
وع  مدفُ  َ  شدن  جیم ح  باعث،  این نوع فیبرهستند.نامحلول    فیبر  ای ازالعادهمنابع فوق 

گوارش   دستگاه  از  آن  عبور  سرعت  افزایش  موجب  نهایت  در  که  گردیده  انسان 
 6 شود.می

  رودۀ بزرگ و  ، برای تمیز کردن(  مثل اسفناج  سبزی های برگ سبز)  مصرف 

گوارش  حفاظت های  دستگاه  بیماری  است.  مختلف  از  این همچنین    مفید 
منیزیم ،هاسبزی  هستند.  منیزیم  از  خوبی  منبع  فیبر  بر  بهبود    ،علاوه  و  تقویت  با 

 6شود.قابلیت انقباض عضله داخل معده باعث تسکین و بهبود یبوست می

  "کاهو و گوجه فرنگی را با ساندویچ خود میل کنید و یا به همراه غذا، حتما

 1.سالاد فصل مصرف کنید

برگ   تیره  از  از:برخی  عبارتند  هستند  خواص  این  دارای  که         اسفناج،   هایی 
وجود فیبر نامحلول  علاوه بر.های تیره برگسایر سبزی کلی وکلم بروکسل وبروُم کل

در سبزی   ومنیزیم  بَاین  تیره  تحقیقیهای  طبق  سال    رگ،  در  شکل    2۰16که 
قند،گرفت نوعی  شد  این  مشخص  در  برگ   نامعمول  که    ،  هاتیره  دارد  وجود 

مُ باکتری  خوب  را های  درروده  می   وجود  قند  معتقدند پژوهشگران  کند.تغذیه    ، این 
باکتری با به  باکتری کمک  تضعیف  و  خوب  بیماری  های  موجب  که  بدی  های 

 .6کندبه گوارش بهتر کمک می ، شوندمی

بخورید.  پتاسیم  حاوی  معدنی ضروری   غذاهای  ماده  به سلول های شما    ،این 

کنند استفاده  انرژی  برای  گلوکز  از  تا  کند  می  مردان  .کمک  از  اندازه    بسیاری  به 

کنندپتاسیم    کافی   نمی  خون   ،تاسیم پ  .مصرف  سدیم  کاهش  شود؛   باعث   می 
 2. بنابراین اگر رژیم غذایی شما سرشار از سدیم است، با پزشک خود صحبت کنید
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اشباع  چربی  از  سرشار  شیرینی  غذاهای  کیک،  بیسکویت،  مانند  ،   شده 

شده،   غذاهای سرخ  پیتزا،  تجاری،  همبرگرهای  فرآوری شده،  های  گوشت 

 2.نقلات خوش طعم را محدود کنیدچیپس سیب زمینی و سایر تَ

ال  به پیاده روی بروید، بازی های فعّ.روز تا جایی که می توانید حرکت کنید هر 

 2.انجام دهید

یک ماده غذایی کم کالری، کم چربی و سرشار از پروتئین    ،عدس! شوید  دس  با عَ 
می باشد که در رژیم غذایی   پتاسیم و    )الیاف غذایی( است ، همچنین سرشار از فیبر

ندارد وجود  مردان  خون کاهش  موجب   ، عدس.بیشتر  کنترل [،   قند  و    ]پیشگیری 

 1.می شود و پیشرفت این بیماری دیابتابتلا به  خطر

واکنش بدن به افزایش   ،عدسدر یکی از تحقیقات مشخص شده است که    

خون چهار    قند  تا  و  غذایی  وعده  خوردن  زمان  در  و  بخشد  می  بهبود  را 

دارد وجود  بدن  در  عدس  تأثیر  ها،این  آن  صرف  از  بعد   همچنین   .ساعت 

  دهد که عدس می   حقیقات نشان میت .کند  شما کمک می سلامت قلببه    عدس

سطح کاهش  به  بد  تواند  کاهش    LDL)) کلسترول  نتیجه  در  و  بدن         خطر در 

 1.ها کمک کند و تصلب شرائین یا التهاب رگ قلبی ۀحمل

شیرینینوشیدنی  و  غذاها  مصرف  مانند  افزوده  قندهای  حاوی   ،  هاهای 

 ایمیوه  ]  صنعتیغیر طبیعی و[های  نوشیدنیباشکر،های شیرین شده  نوشابه

 .زا و ورزشی را محدود کنیدهای انرژیهای ویتامینی، نوشیدنی، آب 

کنید  امتحان  را  زردچوبه  بهتر شوند،  این . اگر می خواهید طعم غذاهای شما 
همچنین در طب سنتی چین و    ؛سابقه زیادی در آشپزی هندی است  دارای  ،ادویه

مشخص شده است که   جدیدهند برای هزاران سال استفاده شده است. در تحقیقات 
  گفته می (ماده رنگی زردچوبه  )  ومین ورکُها کُ  ترکیبات موجود در زردچوبه که به آن 

 . شوند  زیادی برای سلامتی انسان میفواید سبب ایجاد شود، 

http://namnak.com/خوراکی-های-سرشار-از-پتاسیم.p4197
http://namnak.com/عدس.p54579
http://namnak.com/قند-خون-.p66284
http://namnak.com/شاخ-غول-دیابت.p35131
http://namnak.com/سلامت-قلب.p13850
http://namnak.com/حمله-قلبی.p65242
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وجه  جُ ردچوبه را به ادویۀ کاری ، مخلوط کنید و آن ها بر روی می توانید زَ 

 1ببرید.  تخود لذّ  یا ماهی قبل از کباب کردن، استفاده کنیدو از غذای  کباب

دانشمندان،    ،زَردچوبه  تا  شده  باعث  که  است  قوی  التهاب  ضد  ماده  یک 

استفاده از آن را برای درمان بیماری های مختلف از التهاب مفاصل تا بیماری  

 .مورد بررسی قرار دهند بیماری آلزایمرهای عصبی مانند 

فرآیند    3۰۰این ماده معدنی در بیش از    غذاهای حاوی منیزیم را از قلم نیندازید!  

دارد نقش  بدن شما  پایین  . در  بیماری    منیزیم،  سطوح  به  ابتلا  است خطر  ممکن 
درصد    8۰مطالعات نشان می دهد که اکثر مردان تنها حدود   .قلبی را افزایش دهد

 2. از منیزیم توصیه شده روزانه را مصرف می کنند

به    ،ممکن است جریان خون را بهبود ببخشد  ،شکلات .بخورید تلخ کمی شکلات 
های موجود در شکلات  فلاونول ع درست و مناسبی از آن مصرف شود.شرط آنکه نو

بگیرد، جریان خون  را    )چربی بد خون(ممکن است جلوی سطوح کلسترول بد  ،تلخ
تواند  می   ،را بهبود ببخشد، و فشار خون را کنترل کند. خوردن شکلات بیش از حد

 1.شود  به اضافه وزن منجر

حاوی    نکنید.B12 ویتامین غذاهای  فراموش  ویتامین  را  خوب   B12 منابع 

، پنیر، ماست و شیر و غلات غنی شده است،  شامل گوشت، مرغ، تخم مرغ، ماهی
 2.با پزشک خود مشورت کنید مقدار نیازتان به این ویتامین،اما در مورد 

  میان وعده )به جای زمانی که گرسنه هستید( خرید کنید بعد از صرف غذا یا   

 2 .و فهرستی تهیه کنید تا کمتر وسوسه شوید که انتخاب های ضعیفی داشته باشید

 2 .آهسته و آگاهانه غذا بخورید

 T3 برای تولید هورمون های  ،دد تیروئید شماغُ.غذاهای حاوی یُد  مصرف نمایید 

 .دو به کنترل نحوه کالری سوزی شما کمک می کنندد نیاز دارند که هر  به یُ T4 و

http://namnak.com/طرز-تهیه-جوجه-کباب.p324
http://namnak.com/طرز-تهیه-جوجه-کباب.p324
http://namnak.com/بیماری-آلزایمر.p309
https://bazdeh.org/%D9%85%D8%AD%D8%A8%D9%88%D8%A8-%D8%AA%D8%B1%DB%8C%D9%86-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%AF-%D8%B4%DA%A9%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D8%AF%D9%86%DB%8C%D8%A7/
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ناکافی سیب   .ممکن است باعث افزایش وزن و احساس خستگی شود  یُد،   سطوح 
د هستند، اما با پزشک خود در  تخم مرغ، شیر و ماست منابع خوبی از یُ زمینی ،موز،

  2.ها صحبت کنید و اقدامات لازم در مورد آنتان بدن   مقدار نیاز مورد

غذاهای کبابی   .وقتی بیرون غذا می خورید، انتخاب های سالمی داشته باشید 
دارید آن    ،یا بخارپز سالم هستند، یا اندازه های اولیه را امتحان کنید و اگر پیش غذا

  2 .را با دوستان خود به اشتراک بگذارید

دهید.  کاهش  را  خوراکی  نمک  زیر   مصرف  غذاهای  نمک  زیاد    بسیار   مقدار 
زمینی،  بیشترپنیر است: سیب  غذا،چیپس  داخل  های  معمولی،گوشت  ،    دوغ های 

بُ ذرت  نمک،  آب  در  شده  خوابانده  کلم  زده،  یخ  انواع  ماهی  دار،  نمک  داده  و 
تُ ها،  و شیرینی  سُبیسکویت  ماهی،  کنسرو شدهن  کالباس    ،  وسیسسُ  ،  وپ های 
گوشتی،نُ غذاهای  روغن  وانواع  منجمدشده،  زمینی، خودفرنگی  غذاهای    بادام 

بیشترحاضری   کُوآماده،  انواع  شده،  کنسرو  تهیّلوچه،غذاهای  مواد  کیک  از  شده  ه 
 1گوناگون، آب گوشت، آب سبزی کنسرو شده، نخود فرنگی ، لوبیا و ذرت کنسروی.

در پخت و پز   .همچنین غذاها و نوشیدنی های حاوی نمک اضافه را محدود کنید 

 2 .نمک اضافه نکنید ،یا سر سفره به غذاها

کنید.از  اجتناب  کافئین  زیاد  کننده  کافئین،مصرف  وتحریک  گردان  روان  ماده 
و   شکلات  و  الکلی  غیر  های  نوشابه  چای،  انواع  از  بسیاری  قهوه،  در  که  طبیعی 
برخی از انواع انتخابی غذاها پیدا می شود، در بدن به صورت آزاد کننده سریع اپی  

مصرف    ،نفرین میزان  و  خون،  فشار  قلب،  ضربان  افزایش  باعث  و  کند  می  عمل 
 1اکسیژن قلب می شود. 

،  در غیر این صورت    ؛از عصبانیت و اضطراب دوری کنید  ،هنگام غذا خوردن 
موجب کُند شدن عمل هضم و ایجاد سوء هاضمه و کاهش قدرت بدنی و کارآیی  
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ایجاد اضطراب و هیجان بیشتری می  فرد می گردد و این عارضه نیز به نوبه خود  
   3نماید.

  بروز   از  ،خوردن روزانه انواع میوه  از میوه ها استفاده کنید.  کافیروزانه به اندازه   

  ، سالاد میوه  .  می کاهد  وسرطان های رودهدیابت  میزان سکته مغزی، سکته قلبی،
کنید که    مجبور  خود را.را به عنوان یک میان وعده در رژیم غذایی خود قرار دهید  

 1روزی یک سیب، هلو و یا یک عدد گلابی را هر جا که هستید، میل کنید. 

میوه های تازه، بهترین    استفاده کنید.  پیش غذاها  از میوه ها به عنوان بهترین  
غذاها، میوۀهستند.پیش  وعده  سه  کم  دست  روز  دار    هر  زیرا    بخورید،پوست 

آن پوست  در  فراوان  به مقدار  ها    ها  فیبر)الیاف غذایی(  میوه  از  بعضی  دارد.  وجود 
 1وت فرنگی سرشار از الیاف غذایی می باشد. وت، گلابی و تُمانند سیب، شاه تُ 

         به جای مصرف خوراکی ای فریبنده،شُور، بسیار شیرین و پُر کالری، 

 1بخورید.  زرد آلو  میوه هایی مانند سیب، پرتقال، هلو، گلابی، انجیر و

هَ  وله ها در دوران  له هُمصرف هَگرفتار نشوید!  ،بی ارزش  وله هایِله هُدر دام 
اما مردانی که وارد    ،کم، شاید مشکل ساز نشودنوجوانی و جوانی، آن هم به مقدار  

دوره های سنی بعدی قرار می  دوران بزرگسالی می شوند و در آستانه های ورود به  
و ها  از خوراکی  نباید  دیگر  هُهَ  گیرند،  زمینی سرخ کرده،  له  مانند سیب  وله هایی 

با    "عمدتا  ،کیک های صنعتی استفاده کنند. این محصولات  چیپس سیب زمینی و 
شوند می  تهیه  ناسالم  های  حاوی    ،روغن  هستند  یا  قندی  مواد  از  زیادی    ؛ مقدار 

آن مصرف  با   درنتیجه  مواجهه  خطر  افزایش  با  است  مساوی  مردان،  توسط        ها 
 1است. حمله های قلبی، افزایش وزن سریع و اختلال در دستگاه گوارش

را    شیرین  گازدار  های  تان  سُ  ازنوشابه  خانواده   غذایی  کنید!،فره    حذف 
از علت های مبتلا شدن مردان به   بیماری های  مصرف بی رویه نوشابه ها، یکی 

  دو   فشار خون بالا،  بیماری  مزمن و اضافه وزن است.اختلال های روان شناختی و
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به وجود    بی رویه نوشابه ها   مهم ترین بیماری هایی هستند که از مصرف  از  مورد
 . می آیند

اگر به سلامتی خودتان اهمیّت می دهید، باید آب ساده را جایگزین نوشابه ها و  

 1 .دیگر نوشیدنی های ناسالم کنید

تواند    می  اما ُنوشابه،   ، باشید  داشته  دوست  را  نوشابه  است  ممکن  اگرچه 

 . کند  ایجاد  وبادکَردگی  روده  گاز  بالای  مشکلات  ممکن    ،نوشابه  شکردرمقدار 
چون    ،نیست  خوب  وشابهن  ود.باکتری شکم وگاز بیشتر ش   است باعث عدم تعادل در

به شیرین کننده های مصنوعی واکنش منفی نشان   یا قلب   ، می دهد. آب، چای 

 4.رقیق، گزینه های بهتری هستند طبیعی  پرتقالآب 

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

 1به پروتئین کافی نیاز دارند.  ،بدن خود

برای تامین این میزان پروتئین،سعی کنید گوشت قرمز کمتر و گوشت سفید   

بُوقلمون( بیشتری مصرف کنید. بار   )مرغ، ماهی و  هفته  در    ماهی را حداقل دو 

کنید. حُپروتئینمصرف  سویا،  مانند  گیاهی  لوبیا، [بوباتهای    انواع 
را به    ]  زمینی،بادام هندی( بادام  ندق،بادام،فَ،)پسته[  هاآجیل و]نخود،عدس،ماش،لپه(

 1.غذایی خود قرار دهیدبرنامه طور منظم در 
نمایید.چربی  مصرف  مفید  میچربی   ۀبار  درهای  که  باشید.    ،خوریدهایی  آگاه 

مانند مرغ  وخاری شده  رخ کردنی و سُ های سُغذا ،)غذاهای آماده(مصرف فست فودها
  ، های مفید برای قلبچربی   غذایی خود محدود کنید.برنامه  را در    ،وخاریو قارچ سُ 

غذایی خود قرار داده و  برنامه  و بادام را در    ولا، گردومانند روغن زیتون، روغن کانُ

 1.ها را به میزان لازم مصرف کنید هر روز آن

http://namnak.com/خواص-پرتقال.p314
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بمانید!  بخورید،سالم  دیگر    ماهی  از  ساردین  و  سالمون  مثل  چرب  های  ماهی 
هستند که    3مگاحاوی اسیدهای چرب اُ  ،منابع خوب چربی ها هستند.این ماهی ها

تواند    می  ، ماهی در هفتهدو نُوبت  کنند.مصرف    از بیماری های قلبی محافظت می
 1 .بیماری های قلبی را کاهش دهدخطر

برنامه ریزی لوغ، وعده های غذایی سالم، سریع و آسان برای روزهای شُ

 2 .کنید

و تعداد اسپرم ها را بالا می  گردو حاوی آرژنین است. این ماده حجم  گردو بخورید. 
اُ   ؛برد بیضه ها تسریع می کند.    3مگا  همچنین حاوی  را در  است که جریان خون 

آجیل   کند.  ،این  می  محافظت  ها  اسپرم  از  و  دارد  بالایی  اکسیدانی  آنتی  قدرت 

روز  ۷خوردن   گردو در  آورده    ])چربی خون([   سطح کلسترول خون ،عدد  پایین  را 

   .بیماری های قلبی و عروقی را کاهش می دهد بروز  خطرو

جدّ  را  بروکلی  کلم  بگیرید.مصرف  ،  ی  بروکلی  برای  کلم  آسان  حجیم   راهی 

ها را با    کباب کنید و آن   کلم بروکلی را    .کردن یک وعده غذایی با سبزی ها است
یا کلم بروکلی را   ،ها را در سالاد بریزید همچنین آن  استیک و سیب زمینی بخورید.

 1 .س ماکارونی خود بریزیدرد کرده و داخل سُ خُ

تحقیقات نشان می دهد افرادی که بیشتر بروکلی مصرف می کنند ، خطر ابتلا 

 1.کاهش می دهند به سرطان های پروستات ، ریه و روده بزرگ را 

برای   ،مردان جوان روزانه به اندازه کافی غذاهای حاوی کلسیم  مصرف نمایید.  
استخوان  و  دندان  خودسلامت  کل  ،های  گرم  میلی  هزار  روزانه  دارند.  به  نیاز  سیم 

رسد و بیشترین میزان  می ، اُستوار  تا سن سی سالگی    ،در مردان  استحکام استخوان
استخوان  غذارشد  است.  جوانی  دوران  در  و  زندگی  سوم  دهه  تا  مردان  در   ،ها  ها 
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روزی سه   کنید  بنابراین سعی  بدن هستند؛  برای  تامین کلسیم لازم  منابع  بهترین 

 1.کم چرب میل کنیدو پنیر ،دوغ ت کم چرب مانند شیر، ماستاوعده لبنیّ

کنیبوُسَ  لاتِباغَ  آشتی  دار  دار.  دس  سبوس  انگیز   غلات  شگفت  فیبر،  دلیل  به 
فیبر می تواند در انواع غذاها وجود    .هستند، و این چیزی است که همه ما نیاز داریم 

به    ،و و نان سبوس دارجُ،  برنج قهوه ایداشته باشد، با این حال تمام غلات مانند  
 3.احتمال زیاد ساده ترین راه برای تامین فیبر رژیم غذایی هستند

می   آردشما  از  شده  تهیه  سُوپ  سر،  جودو  از   ، صبحانه  برای        توانید 

 8 .برنج قهوه ای استفاده کنید  دار و سبوس

به جای مواد غذایی که از آردهای تصفیه شده و غلات فرآیند شده، تهیه  

    و  های سفید( از محصولاتی باآرد گندم سبوس دار اند )مانند نانهگردید

 8(3۰2)ص  غلات کامل استفاده نمایید.

جو دوسر،دارای فیبر)الیاف غذایی(،روی ،آهن ،   وسر را امتحان کنید.و دُمصرف جُ 

می کننددد تددا رودۀ  است که همه به شما کمک E و ویتامین B ویتامین های گروه

 .شما را کنترل کرده و عمرتان را طولانی ترنمایند

از  سرشار  زیرا  دارد،  سلامتی  برای  زیادی  فواید  دوسر،  جو  کلی  طور             به 

تشکیل  را  مانند  ژل  ماده  یک  که  محلول  فیبر  نوعی  هستند،  گلوکان           بتِا 

دستگاه در  آرامی  به  دهدکه  ثابت    می  به  و  کند  می  حرکت  نگه    گوارش 

علاوه بر این، این نوع فیبر در   .داشتن سطح انرژی و حفظ آن کمک می کند
زیرا    ،روده نیز نقش داردسطح قند خون نقش دارد، که در واقع در سلامت  تنظیم  

غذاهایی که سرشار از   .می تواند بر قند خون تأثیر بگذارد  ،روده ناسالم یا نامتعادل
ولین  نسُ بتاگلوکان هستند می توانند به تنظیم قند خون و کاهش خطر مقاومت به اَ

کنند بَ  .کمک  جُ از یک کاسه  لذّ لغور  مورد علاقه خود،  آجیل  و  میوه  با  ت،  و دوسر 
  6ببرید.

http://namnak.com/غلات-سبوس-دار.p31438
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بَ  بُبا  پُد  شوید!وی  دوست  جریان    ،سیر  رخاصیت  که  است  مفیدی  غذایی  ماده 
قدرت و توان اسپرم ها را بالا می    ،خون را سرعت می بخشد. بهبود جریان خون

ویتامین   و  سلنیوم  مانند  موادی  همچنین  و   B6 برد.  شده  اسپرم  به  آسیب  مانع 

 1.سطح هورمونی را متعادل می کند

ور و  زیاد مووواد غووذایی نگووهازمصرف           داری شووده در سوورکه، ماننوود خیارشووُ

کره ای نشان می دهد کدده پژوهشگران  بررسی های    .  تُرشی ها خودداری نمایید
و غیددره   هددا  رشیور،تُمانند خیارشُ  ،مصرف زیاد مواد غذایی نگهداری شده در سرکه

ابتلا  عامل    ،البته خیارشور ؛باعث افزایش خطر ابتلا به سرطان معده و مری می شود
به تنهایی باعث افزایش خطر ابتلا به سرطان ،سرکه   همچنینت.به این بیماری نیس

 3.معده نمی شود

 2  نشینید.نَ زیاد

زنجبیل    !غافل نشوید    طبیعت  معجزه گر شگفت انگیز در  زنجبیل،از مصرف   
به ، تواند  می  که  است  الته  ازترکیباتی  کندکاهش  کمک  خوردن  ؛اب  درنتیجه 

.تحقیقات  ت بدنی موثر باشدالیّرد عضلانی ناشی از فعّمی تواند در کاهش دَ  ،زنجبیل
ضد التهابی ، می تواند در   به دلیل داشتن خاصیت  جادویی، این ادویه نشان داده اند
کمک کند؛ همچنین ممکن است سطح    ،عضلات و درد ناشی از ورزشکاهش درد  

 1.قند خون شما را تنظیم کند

بگیرید  جدی  را  زیتون  روغن  زیتون.مصرف  از،روغن  هایی    بهترینیکی  روغن 

غذایی  برنامه    به  ، است که می توانید برای کاهش خطر ابتلا به سرطان روده بزرگ

کنید.   اضافه  تولید  همچنین  خود  و  صفرا  اسید  کاهش  به  تواند  می  زیتون  روغن 

آنزیم هایی که در حفظ سلامت دیواره داخلی دستگاه گوارش، از جمله روده بزرگ،  
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  کر بِ  وقِمصرف روغن زیتون فُ   ، بیشترین فایدهدریافت  برای    نقش دارند، کمک کند.

 3.را در دستور کار خود قرار دهید  ،ضر دیگروکاهش مصرف چربی های مُ

مصرف  ،مصرف گوشت و چربی مورد نیاز بدن را با غذای ظهرتا می توانید 

ت و کار روزانه، معده و دیگر اندام های گوارشی بتوانند  الیّ کنید تا با انجام فعّ

 به آسانی آن را خوب هضم و جذب نمایند.

نمایید.غذا  مصرف  آهن  از  برای  به  ،آهن  های سرشار  لازم  انرژی  تولید  منظور 
خود را با مصرف  توانید آهن مورد نیاز بدن  می ست.ت زیادی برخوردار ااز اهمیّ  ،بدن
       1 دست آورید.ه ب،  غنی شده باآن  های سرشار ازآهن ویاغذا

دار سبز    برگ   های  غلات غنی شده، سبزی  منابع غذایی حاوی آهن عبارتنداز: 
رنگ مانند اسفناج و یا روزانه یک مشت کامل کشمش. مردان جوان روزانه فقط به  

روزانه  آهن  میزان  این  تامین  که  دارند  نیاز  آهن  گرم  میلی  مواد    ،هشت  طریق  از 

 1.های آهن نیست است و نیازی به مصرف مکمل امکان پذیر غذایی 

بدده طددور معمددول از   ،ماسددت  !دسفرۀ غذای خانواده در نظر بگیریوو   ماست را در 

ایددن مدداده حدداوی .تهیدده مددی شددود  ،طریق تخمیر باکتری های اسید لاکتیک شیر

فید به نام پروبیوتیک است. ایددن بدداکتری هددای خددوب در دسددتگاه باکتری هایی مُ

گوارش زندگی کرده و می توانند به هضم غددذا کمددک کددرده و روده را سددالم نگدده 

 4.و دلیل خوبی هم دارد محبوب ترین پروبیوتیک است "ماست ،احتمالا.دارند

پروبیوتیک های موجود در ماست، به هضم مقووداری از لاکتوووز )قنوود شوویر(   

بنابراین اگر به لاکتوز حساسددیت نداریددد، ممکددن اسددت بتوانیددد از   کمک می کند؛

 4.ماست )و کفیر( لذّت ببرید
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تنقلات سالم )آجیل، میوه و سبزی ها( را جایگزین  ت سالم بخورید. لانقتَ

 3چیپس، پُفک و ... در میان وعده های غذایی خود در نظر بگیرید.

سلامتی  نبری  ، بُمب  یاد  از  ویتامین   مُوز،   !درا  کاهش   B6 حاوی  به  که  هستند 

منیزیم موجود در موز،   .ستگی کمک می کنداسترس)فشار روحی( ، بی خوابی و خَ

 1 .به تقویت استخوان های شما کمک می کند 

بیماری های قلبی و فشار خون بالا  به  ابتلا  را     پتاسیم موجود در موز، خطر 

کافی    .  کاهش می دهد مقادیر  اندازهدریافت  به  ،   پتاسیم  محدودیت    رایب  کافی 

سدیم  منظور  دریافت  اهمیّبه  خون  فشار  داردکاهش  دلیل  ه  ب  موز    همچنین  1.ت 
پتاسیم   از  بودن  انقباض،  سرشار  مفید    های  برای  استخوان  سلامت  و  عضلانی 

 1 شما می توانید از موز، در صبحانه و میان وعده ها استفاده کنید. است.

، موز سبز )موووز نووارس( Nutrients در مجله 2019بررسی سال بر اساس  

غیرقابل نوعی فیبر    ،برای روده بهترین است ،زیرا حاوی نشاسته مقاوم است،

فیدتری تولید باکتری های مُ ما از آن تغذیه می کنند،هضم که وقتی میکروب های  

تواند با پخددتن غددلات و سددپس سددرد کددردن می ،همچنین نشاسته مقاوم .می کند

ای در سددال ها، به دلیل فرآیند طبیعی به نام رتروگراسددیون، بددر اسدداس مطالعددهآن

موز رسیده ، سرشار از  . ایجاد شود،  Nutrition & Diabetes در ژورنال 2۰22

 4 تری سیر بمانید .کند مدّت طولانیفیبر است که به ما    کمک می

  "بپرهیزید. موادکم اهمیتّ)هَله هوُله(، معمولااز خوردن تَنقلات در بین غذاها 

     فاقد ارزش غذایی هستند و اغلب باعث تولید قند،چربی و کالری ها در بدن  

 1می شوند.



14 
 

آمد بگویید!  زَ   به فلفل ها خوش  نارنجی و   ، تنها دارای عطر و  فلفل قرمز  نه  رد 

است و به شما کمک   C طعم  خاص هستند ، بلکه حاوی  مقادیر زیادی ویتامین  

 1.می کنند تا سیستم ایمنی ، قلب و پوست شما را سالم نگه دارید

بیمدداری    تحقیقات نشان داده اند که افراد مبتلا بدده    .دمصرف قند را محدود کنی 

رقند و کددم فیبددر دارنددد. بااینکدده قنددد معمولاً رژیم های غذایی پُ  التهاب روده ای ،

اما غذاهای بددا میددزان قنددد بددالا  ،مستقیماً با پیشرفت سرطان روده در ارتباط نیست

 6.معمولاً کالری بالایی دارند و می توانند موجب افزایش وزن و چاقی شوند،

فرنگی    گوجه مصرف گوجه فرنگی را فراموش نکنید.  یابید!  را در،    قلب سبزی ها 
 کند.   بدن را در مقابل برخی سرطان ها محافظت می  ،از لیکوپن است  سرشار    که

فرنگی گوجه  به  که  شیمیایی  ای  ماده   ، پروستات  ،لیکوپن  از   ، دهد  قرمزمی  رنگ 

تحقیقات نشان داده  .شما محافظت می کند و پوست تان را جوان به نظرمی رساند
منظم   اند بطور  که  کنند   سسُ  مردانی  می  مصرف  فرنگی  سرطان  ،گوجه  به  کمتر 

 1گردند.  می  پروستات مبتلا 

 2 !ردیگ وسایل  یا تلویزیون جلویِ  نه ببرید، تلذّ دیگران با خوردن غذا از

وست مرغ پیش از پختن آن، مقدار زیادی از چربی زیووان آور را دا کردن پُجُ 

 و  کددرده  جدددا  را  آن  پوست  مرغ  پختن  از  قبل  نیبنابرا  از غذا حذف را خواهد کرد؛
 دوم  کیدد   و  آن  یچربدد   مقدددار  چهددارم  سه  باًیتقر  ،مرغ  پوست  کردن  جدا.  دیزیبر  دور

 1 .دهد یم کاهش را آن یکالر کل مقدار

بددرای  فوایددد لیمددواز  ،بهبود عملکرد دسددتگاه گددوارش رش مصرف نمایید.لیمو تُ 
حتددی آروغ را تسددکین فددخ معددده، وسوء هاضددمه، نَ ترش،لیمو .سلامتی معده است

http://bazdeh.org/%D9%86%D9%88%D8%B4%DB%8C%D8%AF%D9%86-%D8%A2%D8%A8-%D8%A8%D8%A7-%D8%A7%DB%8C%D9%86-%DB%B6-%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%A7%DA%A9%DB%8C-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA-%D9%88-%D8%AA/
https://bazdeh.org/%d8%ae%d9%88%d8%a7%d8%b5-%d9%84%db%8c%d9%85%d9%88-%d8%aa%d8%b1%d8%b4-%d8%b3%d8%a8%d8%b2-%d8%a2%d8%a8-%d9%84%db%8c%d9%85%d9%88%d8%aa%d8%b1%d8%b4-%d8%b3%d8%a8%d8%b2/
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کنددد، و جددذب و سموم را از مجاری گددوارش دفددع می،    تُرشلیموهمچنین  دهد.می

 3.بخشدمصرف مواد مغذی را بهبود می

مددی کنددد،   پیازها ، نه تنها به ساخت باکتری روده کمک  پیازشوید!  بی خیال بُویِ 
از گزارش منتشر شده در مجله بین المللی علددوم   2۰22بلکه بر اساس بررسی سال  

مولکولی، آن ها به بهبود بسددیاری از شددرایط، از جملدده اسددهال، پُددوکی اسددتخوان، 
تصلب شرایین)سخت شدن دیوارۀ رگ ها(  ، 2بیماری های قلبی عروقی،دیابت نوع  

پیازها بسیار متنوع هستند. آن را بدده سددوپ یددا .می کنند  واختلالات گوارشی کمک
سالاد اضافه کنید، کباب کنید و روی همبرگددر و از جملدده گوشددت  بوقلمددون قددرار 

  4دهید، یا با سبزی ها ، تفت دهید و همراه غذا بخورید.

 1.، فیبر ، پتاسیم و منگنز است  B6و  Cویتامین هایپیاز منبع خوبی برای 

       یددک،  لابددیگُ  !د  راموووش نکنیوو را فَ  ،لابی،میوه ای شوویرین و آب دارمصرف گُ 

ترکیبی کدده بدده کتددین اسددت،همچنین حاوی پِ.برای روده است،  پری بیوتیک  میوه  

ه هددای کمی دارچین را به تکّدد  .کمک می کند خون)چربی خون( کاهش کلسترول

یددا رد را بپزید،  گلابی تُ  یکی یک میان وعدۀ خوشمزه اضافه کنید.برا،  گلابی تازه  

 4.و دوسرمخلوط کنیدور جُلغُرد شده را با بَگلابی خُ

    بووه طووور غیوور معمووول   ،قارچ هووا  پنهان در طبیت احترام بگذرید!  ۀبه گنجین 

          دارای مقدار زیادی آنتی اکسیدان هستند کووه بووه بوودن شووما در مبووارزه بووا 

 1 .می کند پیری کمک 

نمایی  ۀوانجَ  امتحان  بسیار  مواد معدنی    و  ویتامیندارای  ،  گندم  ۀجوان  .د  گندم را 
مواد غذایی ودفع  این ماده غذایی به دلیل وجود آب، باعث هضم بهتر  .خوبی است
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به خاطر وجود فیبر زیاد و دفع سریع مواد غذایی،   .همچنینمی شود مواد زائد از بدن
 3.به خصوص روده بزرگ می شود ،سرطان ها بروزمانع از 

مواد معددنی موجدود در اسدت.  میوه مفید بدرای معدده  ،یوی.ککیوی بخورید 
کنند و شما را از نداراحتی و کیوی، به خنثی کردن اسید زیاد معده کمک می

اما ایدن تعدادل، فقدط بده سدلامت معدده   ؛سازندهوع مربوط به آن رها میتَ
، باعث جدوانی پوسدت، خدواب خدوب، وقلیایی  محدود نیست. تعادل اسیدی

 3.شودانرژی بالا و سیستم ایمنی قوی می

شما کمک کند رژیم غذایی سالم و فعّالیتّ بدنی خود را  دوستی پیدا کنید که به 

 2 .حفظ کنید 

مقددادیر گیاه بسیار مفیدی است که حدداوی  ،وبه  مارچُوبه را امتحان کنید.گیاه مارچُ 

  1است.  Cو ویتامین  Kزیادی از فولات، ویتامین

هلو با توجه به اینکه قلیایی است و فیبددر دارد، بددرای حفددظ سددلامت   .دلو بخوریهُ 
و بدده کنددد آب را جددذب می  ،دستگاه گوارش مفید است. فیبر غذایی موجود در هلددو

معددده و   رمِزخددم معددده، وَ  اختلالات معده مانند یبوست، بواسددیر،    بروز  جلوگیری از
سددازی و از بددین   در پدداک  ،این میددوههمچنین    ؛کندحرکات نامنظم روده کمک می
شددود کدده ها تاثیر مثبت دارد و مانع از ایددن میرودهبردن مواد زائد سمی موجود در  

 4.بدن دچار اختلالات مختلف شکمی، از جمله سرطان معده شود
برگر  همغذاهای چرب مانند، چیپس،    هضم   !د فظی کنیحاپُرچَرب، خدُا   با غذَاهایِ 

رد معده و  ممکن است باعث دَ .دیگر غذاها استسخت تر از  ، وغذاهای سرخ کرده

وارش  حجم کار معده را کم و گُ،کاهش مصرف غذاهای چرب   .دل شودرِسوزش سَ 

 6 .را آسان می کند
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سبزی ها   در برنامه غذایی خود تا جایی که ممکن است از میوه های تازه و 

غذا را با مواد کم کالری مانند سبزی ها ،  می توانید  تا  همچنین استفاده کنید.

وقتی گرسنه هستید،   1به صورت سالاد و میوه های خام آغاز کنید. به ویژه 

 2بخورید.میوه و سبزی 

     متخصصددان  !دمیوووه هووا را از یوواد نبریوو   سیب، سَر آمد خانواده بزرگِمصرف   

وست، خطددر ابددتلا بدده سددرطان علم تغذیه معتقدند که مصرف روزانه یک سیب با پُ

روده را به طور چشمگیری کاهش می دهد ؛ زیرا سیب علاوه بر داشتن مواد فیبری 

دارای ماده پکتین در پوست خود است که این ماده به وسیله بدداکتری هددای روده ،  

از   ،تولید می کند . این اسید هددا  ،خمیری کوتاهتَ  ربِتخمیر می شود و اسید های چَ

، بددا همچنین این مواد.  رشد باکتری های آسیب رسان در روده جلوگیری می کنند  

دخیمی و ها را در برابر تغییرات بَدد   سلول های پوششی دیواره روده ها، آن  حمایت از

 5.می کنند     سرطان محافظت 

می  جلوگیری  شرایین  تصلب  بروز  از  پزشکی    کند.سیب،  علوم  پژوهشگران 
م مصرف  با  کردند  ویااعلام  انگور  و  سیب  مانند  هایی  هایوه  آن  از  می،  آب  توان 

رگ ها(جلوگیری کرد.  تشکیل پلاک ها و بروز تصلب شرایین )سخت شدن دیواره  
1 

نشوید  غافل  آجیل  مصرف  ها. از  پستهاز ،آجیل  وفندق، جمله  از ،  بادام  خوبی    منبع 
غذایی(پروتئین،فیبر پسته)الیاف  در  ها  استرول  بالای  .مقادیر  هستند  روی  می    ،  و 

م  وسلنی دارای    ،را بهبود بخشند. همچنین آجیل  )چربی خون(توانند سطوح کلسترول
سیستم ایمنی و کمک به غده تیروئید ضروری  افزایش  برای    ،.این ماده معدنیاست

 1.است
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 ، اسرارآمیز را جدی بگیرید! حبوبات،به ویژه نوع سبوس داراهمیّت دانه های 

فیبرها، از خطر بیماری های قلبی می کاهند  شار از فیبر)الیاف غذایی( هستند. سر

 1.کمک کننده هستند،و در حفظ وزن مناسب 

رنگ روشن را به هویج می دهد(   ،هویج بخورید.مقدار بتا کاروتن )رنگی که 

 همچنین مقدار بالای ویتامین  .کار می کند،هویج برای محافظت از مغز شما  

A 1.بسیار مناسب است ناتها، برای چشم و پوست  آن 

به تنظیم حرکات روده کمک می    از فیبر است که  ، منبع خوبی  کند و  هویج 

بوست و  ُُ. همچنین برای رفع اختلالاتی مانند ی بخشدفرآیند هضم را بهبود می 
شت می  ری نَزمانی اتفاق می افتد که اسید معده به مِ  ،رفلکس اسید)رفلاکس اسید

 1.مفید است( کند

های سرطانی در  است و مانع از رشد سلولهویج دارای خواص ضد سرطان    

 1شود .رودۀ بزرگ می

انگلیسی نشان    .دمصرف کنی  ، هر روز یک وعده غذا به صورت سالاد  پزشکان 
اند که خوردن یک بشقاب کوچک سالاد حاوی کاهو، خیار و گوجه فرنگی خطر  داده

 4(2۰)ص.  می دهد را کاهشو از جمله سرطان روده ابتلا به سرطان 

تهیّ  انواع سبزیدر  از  و  ه سالاد  پیچ سفید  کلم  فرنگی،  کاهو،گوجه  مانند  ها 

قرمز، هویج، پیاز، سیر، شاهی، کرفس، خیار، تربچه، چغندرخام، لَبُو، شَلغَم،  

 6تُرب، انواع دانه های روغنی و کشمش استفاده کنید.

به کُجا چنین شتابان در غذا خوردن ...! غذا را آهسته بخورید و خوب بجوید. در  

 3رف کنید.را با آرامش صَآن خوردن غذا عجله نکنید و 

عبارتند    ]الیاف غذایی([منابع خوب فیبراز مصرف فیبر های غذایی غافل نشوید.  
و: زا وعدس،جو  نخودخشک  کشمش   ،گندملوبیا،  و  آلو  مانند  خشک،  های  میوه 

با   تهیه شده  مانند غلات  ،غذاهای  دار  دارسبوس  نان    نان سبوس  )نان سنگک،   
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میوه های تازه  )جو، گندم، بلغُور، جُودوسر،    برنج قهوه ای(،  ، غلات سبوس دار جُو(
مشک، شاه توت و  خته، تَغال اَ زُبه خصوص سیب با پوست،گلابی با پوست، پرتقال، 

ر  نگَ به خصوص کَ   ، آجیل )بادام، پسته، فندق،بادام زمینی(دانه سبزی ها،وت فرنگیتُ
سیب    رنگی، کلم بروکلی، نخود سبز، کدو حلوایی زمستانه و سیب زمینی سفید و فَ

  ۷.زمینی شیرین با پوست 

شود پلوهای مخلوط مانند عدس  به جای استفاده از پلوهای ساده توصیه می 

)الیاف    غذاییبه این ترتیب فیبر  ؛و... بیشتر مصرف کنید  پلو، لوبیا پلو، ماش پلو
 1.کنیدبیشتری دریافت میغذایی(

گوشت قرمز را در حد اعتدال مصرف   ،اما به مقدار کم!دگوشت قرمز مصرف کنی 

کنید و ماهی هددای چددرب، مدداهی سددفید، مددرغ یددا پددروتئین هددای گیدداهی ماننددد 

مریکا، خطر آسرطان  راساس انجمنب  4.نماییدحبوبات،سُویا را به طور منظم انتخاب  

 5۰گرم گوشت قرمز )معادل یک همبرگر کوچک( یددا    1۰۰سرطان روده با مصرف  

گرم گوشت های فراوری شده مثل سوسیس، کالباس و هات داگ )معادل یک عدد 

مقدار کمددی گوشددت   دالبته می توانی  ؛می یابد    درصد افزایش    15-2۰  (هات داگ

 1.(گرمی در هفته 1۰۰به اندازه دو وعده غذایی  )قرمز استفاده کنید 

و چربی  بدون  گوشت  بیشتر  کنید  کنی  سعی  میل  یا .دماهی  چرب  کم             شیر 

 6غذاهای کبابی را به غذاهای سرخ کرده، ترجیح دهید. .نیم چرب ،بنوشید

یکی از بهترین روغن    ،روغن زیتون  !ترین روعن گیاهی ،خُوش آمد بگوییدبه به 

برنامه  به  ،  روده بزرگ   هایی است که می توانید برای کاهش خطر ابتلا به سرطان

. روغن زیتون می تواند به کاهش اسید صفرا و تولید آنزیم  م غذایی خود اضافه کنی 
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دستگاه گوارش، از جمله روده بزرگ، نقش   هایی که در حفظ سلامت دیواره داخلی

کند. کمک  فایدهدریافت  برای    دارند،  فُ  ،بیشترین  زیتون  روغن    کر بِ   وقِ مصرف 

 5.ددر دستور کار خود قرار دهی آن  را  ،وکاهش مصرف چربی های مضر دیگر

های سووبک ، میان وعده  های سبک غافل نشوید.خوردناز مصرف میان وعده 

های غذایی اصوولی قبل از ظهر و عصرانه، از پُرخوری به هنگام مصرف  وعده

 1.جلوگیری کرده و مانع از افُت انرژی در طول روز خواهند شد

    مصرف نان ها، شیرینی ها و دیگر خوراکی ها تجاری )مانند کیک، نان روغنی، 

      فک( را کاهش دهید، زیرا اینگونه مواد، سرشار پیر اشکی ، کلوچه، چیپس، پُ

 1 از چربی ها ی پنهان هستند.

آن  میوه  پوست  که  را  مصرف  هایی  قابل  هُ  هستندها  سیب، )مانند  لو، 

شُ  گُلابی،نجیر،اَ خوب  آنکه  از  پس  عُخیار(،  ضد  و  با  سته  شدَُند،  فونی 

کنیپُ مصرف  عقیده   ! دوست  براین  پُ پژوهشگران  که  خطر  ،  رکبات  مُ  وستِاند 
بیماری  بعضی  به  کاهش  ابتلا  را  سرطان  جمله  از  رنگی    دهند.میها،  قسمت 

مُ خَپوست  آن  را  غیره درستپُ  لالِرکبات که  و  نارنج  کنند  رتقال،  حاوی    ،می 
باشد و احتمال داده می شود که خاصیت  مقادیر زیادی فلاونوئید و لیمونوئید می 

 1۰(2۰)صضد سرطانی داشته باشند. 

تر خوردن  کامل غذا و آهسته . جَویدن  د آهسته غذا بخوری   به کُجا چنین شتابان...! 

تواند شانس ابتلا به چاقی و دیابت)بیماری قند( را کاهش دهد  های غذایی، میوعده 

این امر، ممکن است    ؛و در عین حال به ما در انتخاب بهتر مواد غذایی کمک کند

 9به کاهش ناراحتی گوارشی و حفظ روده سالم کمک کند.
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رژیمی اصلی ۀ  سرشار از فیبر است، ماد ،روکلی.کلم ب مکلم بروکلی مصرف نمایی 

 ،را درمان کند، زیرا یبوست اختلالات معده تواند تقریبا تمامکه با درمان یبوست می
به حجم غذا   موجود در کلم بروکلی  فیبرهمچنین  تمام اختلالات معده است.    ۀریش
 3شود. کند و باعث حرکت سالم روده میافزاید، آب را حفظ میمی

گوووارش   کنند،های موجود در بروکلی، اسیدیته را درمان میمنیزیم و ویتامین  

کنند و با کاهش التهاب، معووده درست و جذب مواد مغذی را از غذا آسان می

 3.دهندرا تسکین می

 11. دعسل بخوری

نیتریت ها    و نیترات ها    .  کاهش دهیم را  سته بندی شده  بَ  مصرف غذاهایِ 

کَ، ما به  به عنوان  و رات  برای گوشت معمولی  آن    ده حفظ کننده  فرآورده های 

)سوسیس و کالباس( به کار برده می شوند و هر دو با مواد پروتئیک، نیتروزآمین  

سوسیس دهند.  می  تشکیل  را  است.    ،ها  پیچیده  و  فشرده  گوشت  از  شکلی 

شکل بزرگ تر سوسیس به شمار می رود، ولی مقدار چربی آن کمتر    ،کالباس

در تولید انواع سوسیس،  ،  است. در مورد مصرف نیتریت سدیم و نیترات سدیم  

است.   گرفته  انجام  زیادی  های  بحث  آماده،  های  گوشت  دیگر  و  کالباس 

 8(385-386)صص

مانع بروز    دارای خاصیت آنتی اکسیدان است که  ،. انارنار غافل نشویداز خوردن اَ 

( ،کاهش فشار خون  LDLتصلب شرایین، بیماری قلبی ،کاهش کلسترول بد خون )

می  چربی  و  میبالا  پژوهشگران  انارشود.  مصرف  تصلب    ،گویند  مانع 

 1می شود.  )گرفتگی و سخت شدن دیوارۀ رگ ها(شرایین

https://bazdeh.org/%d9%81%d9%88%d8%a7%db%8c%d8%af-%d8%b3%d9%84%d8%a7%d9%85%d8%aa%db%8c-%da%a9%d9%84%d9%85-%d8%a8%d8%b1%d9%88%da%a9%d9%84%db%8c/
http://bazdeh.org/%d9%be%d8%a7%da%a9%d8%b3%d8%a7%d8%b2%db%8c-%d9%85%d8%b9%d8%af%d9%87-%db%b5-%d8%a8%d9%87%d8%aa%d8%b1%db%8c%d9%86-%d8%ae%d9%88%d8%b1%d8%a7%da%a9%db%8c-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d9%be%d8%a7%da%a9%d8%b3/
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به جای سیب زمینی سرخ کرده و چیپس، سیب زمینی در برنامه غذایی تان 

 1بخورید. ،شیرین و سیب زمینی آب پز

نددوعی ،ل هددا  وپلی فنز مصرف خوراکی های حاوی پلی فنول ها غافل نشویم !ا 

ها در  آن   .ماده شیمیایی گیاهی هستند که میکروب های روده آن را دوست دارند

و سایر میددوه هددا و انواع توت ها، سیب، کنگر فرنگی، پیاز قرمز، چای، شکلات تلخ 

 Food در مجلدده 2۰2۰بر اساس مقاله مروری در سال  .یافت می شوند سبزی ها

Frontiers باکتری های روده از پلی فنول ها تغذیه مددی کننددد و مددواد مفیدددی ،

تولید می کنند که به نوبه خود تددأثیر مثبتددی بددر برخددی شددرایط از جملدده سددرطان، 

 4.، بیماری های قلبی عروقی و پیری دارند)بیماری قند(دیابت

گوشت چرخ کرده ای که از قصابی خریداری می کنید معمووولاد دارای چربووی  

فراوان، )به خصوص از نوع پنهان( است. با خریدن گوشت بوودون چربووی و 

   1از این منبع چربی پرهیز کنید. ،چرخ کردن آن در خانه

غذاهای رستوران، به ویژه فست فددود )غددذاهای قربان غذاهای رستوران نشوید! 
می توانیددد مقدددار ،آماده( به میزان زیاد چربی دارند. با انتخاب برنامه غذایی مناسب  

  1چربی را که مصرف می کنید، کنترل نمایید.

در هنگام غذا خوردن کار دیگری انجام ندهید)مثلاد تلویزیون تماشا کردن یا 

 3روزنامه خواندن( 

غذا را کاملاً بجوید و   جویدن کامل غذا را به طور منظم و مرتب انجام دهید. 
 3بعد از هر لقمه چنگال یا قاشق را کنار بشقاب قرار دهید. 

اند که سرطان به شدددت بدده ها نشان دادهپژوهش  ویتامین نور آفتاب را در یابیم! 

در بدن مرتبط است. به همین دلیل، شددما بدده یددک منبددع   Dکمبود سطح ویتامین  
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جایی است کدده مدداهی سددالمون   سرشار از این ویتامین نیاز دارید و این دقیقا همان

ورهددا ومُای که بدده تُهای خونیبه انسداد رگ  Dگذارد. ویتامین  آزاد پا به میدان می

های کثیر سلولکند که در نهایت، به محدودسازیِ رشد و تَمتصل هستند، کمک می

 5شود.سرطانی منجر می

  ، روغن زیتون مصرف بهترین روغن گیاهی و محافظ سلامتی را جدی بگیرید! 
ممکن است با افزایش سن از حافظه شما محافظت کند .این روغن شامل ویتامین  

است که همگی در سلامت بهتر پوست و چشم ، رشد استخوان   A و  E   ،K های

 1 .ها و حتی پیشگیری ازبروز سرطان نقش دارند

حرکت و ورزش کردن فعالیت عضلات و سوخت و ساز بدن را زیاد    ورزش کنید. 
 3کرده و در دفع سموم مؤثر است. 

نیازهای غذایی خاص خود را بشناسید و یک الگوی غذایی متناسب با خود   

کنید است  .طراحی  متفاوت  سن  و  جنسیت  با  ای  تغذیه  یک  2.نیازهای  عنوان  به 
برآورده   را  شما  فرد  به  منحصر  فیزیکی  نیازهای  باید  شما  سالم  غذایی  رژیم  مرد، 

 2 .سازگار باشد و خطر ابتلا به بیماری را کاهش دهدکند، با سبک زندگی شما 

در هنگام غذا خوردن کار دیگری انجام ندهید)مثلاد تلویزیون تماشا کردن یا 

 3روزنامه خواندن( 

ترین مشددکل در  بزرگ مصرف گوشت های فرآوری شده،ممنوع! زیاده روی در 

)الیاف فاقد تنوع و فیبرها  مورد غذاهای فرآوری شده و تصفیه شده این است که آن

هستند و اغلب با قندهای اضافه شده، نمک، شیرین کننده های مصددنوعی   غذایی(

 9. ر می شوندویا مواد افزودنی پُ
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و نمک به   محدود کردن غذاهای بسیار فرآوری شده سرشار از مواد افزودنی 

بهتددر اسددت مصددرف گوشددت هددای   9کند.ان کمک میهای روده تما و میکروب

زیددرا   ،دعنوان مزه مصرف کنیدد ه  وری شده را به کل محدود کرده و هرازگاهی بآفر

می توانند موجب بددروز دارنده ها هستند که    ها حاوی ترکیبات دیگری مثل نگه  آن

  5.سرطان شوند

های چرب اسیدحاوی  ، کتان .دانهدغافل نشوی  ،تان آسیاب شدهاز مصرف دانه کَ 

ی چرب برای سیستم ایمنی بدن از میان فواید بسیاری که این اسیدها  .است 3مگااُ

ترین دلایلی مهم ومورهای سرطانی، احتمالا یکی از  ما دارند، پیشگیری از تکثیرِ تُش

 5.دگذاری کنیید حتما روی آن سرمایهاست که با

 2 .قدر باید بخوریده اندازه وعده های خود را بدانید و بدانید که چ 

خود    پزشک  با  نگران هستید،  رژیم غذایی  احتمالی  کمبودهای  مورد  در  اگر 

 2.صحبت کنید

   از روش های پُخت کم چرب مانند تنَُوری کردن ، بخار پز و آب پز کردن و  

 ،ا پخت با دمای پایین یکردن  ز  .آب پزکردن ،آرام پَدبابی کردن استفاد کنیکَ

 5از خطر بروز سرطان زایی مواد گوشتی می کاهد.
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