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5 - 5 ت
غذاهای شما، داروهای شماس

بلغور جو
بلغور جو

ت بدن شما درحال تمام شدن 
وقتی که از خواب برمی خیزید سوخ

ت 
ک کاسه بلغور جو هنگام صبحانه می تواند سوخ

ت و نوشیدن ی
اس

س 
س و تمی لاکوتو

بدن شما را فراهم آورد� آن طور که لیسی لاکوتو

ص 
ک که معروف به دوقلوهای متخص

ص تغذیه اهل نیویور
)دو متخص

تغذیه می باشند( بیان می دارند، جو دوسر حاوی کربوهیدرات هایی 

ت لازم را 
ت که در بدن به عنوان گلیکوژن ذخیره می شوند و سوخ

اس

برای مغز و ماهیچه ها فراهم می آورند�

ش به 
لوبیا حاوی فیبر می باشد و برای هضم فیبر، دستگاه گوار

ت انرژی گرفته شده از 
ث تقوی

زمان بیشتری نیاز دارد� فیبر باع
کربوهیدرات ها می شود� به گفته محققان، فیبر سطح انرژی را در 
ت یکسان نگه می دارد و مانع نوسان قندخون می شود و آن را 

حال
ت� محققان بر 

ت نگه می دارد� همچنین لوبیا حاوی منیزیم اس
ثاب

ش بدن می گردد و در نتیجه بدن 
ث آرام

این باورند که منیزیم باع
ت بپردازد و انرژی ذخیره کند� علاوه بر این، بدن 

می تواند به استراح
از منیزیم برای فعال کردن سلول های آنزیمی تولیدکننده انرژی 

استفاده می کند�

لوبیا
لوبیا

ت و 
محققان می گویند پسته و بادام حاوی پروتئین و فیبر اس

ت نگه داشتن آن می شود� علاوه بر این، 
ش انرژی و ثاب

ث افزای
باع

ت و بازیابی انرژی 
پسته و بادام منابع غذایی خوبی برای تقوی

ک سود شده 
ت� پسته و بادام برشته و نم

ک تمرین اس
س از ی

پ
ت می روند، 

س از تمرین از دس
ت هایی که پ

در بازیابی الکترولی
ث ایجاد خستگی 

ت ها باع
ت رفتن این الکترولی

مفیدند� از دس
ت که پسته و بادام نیز حاوی 

در بدن می شود� این را باید گف
ت� 

منیزیم اس

پسته و بادام
پسته و بادام

|  3
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4 - 4

خسته نباشید

Anti- fatigue foodstuffs

ی
ی ضد خستگ

غذاها
ی

ی ضد خستگ
غذاها

ب 
س از جذ

ستند و نیاز بدن را تأمین مي کنند پ
برخي مواد غذایي علاوه بر آنکه دارای ویتامین و املاح فراواني ه

سیاری دستگاه های بدن تأثیر مي گذارند که از آن جمله 
ت دیگری نیز مي شوند و بر ب

در بدن، وارد فعل و انفعالا
ستند بلکه 

س نه تنها انرژی زا ه
شتری را نام برد. پ

ت زمان بی
شتر آن هم در مد

ک به آزادسازی انرژی بی
مي توان کم

ستگي را 
س خ

سا
ش اح

ک مي کنند. در اینجا مي خواهیم 10 ماده غذایي مفید برای کاه
شتر نیز کم

به تولید انرژی بی
برای شما نام ببریم. 

 Journal of( هندوانه بنابر تحقیقی که اخیراً در مجله تغذیه

ت رفتن کمی از آب بدن 
ت، از دس

N( به چاپ رسیده اس
utrition

س آشفتگی و خستگی شود� برای جبران آب از 
ث احسا

می تواند باع

ت رفته بدن می توانید آب بنوشید، اما این را به یاد داشته باشید که 
دس

H را وارد بدن خود کنید� 
2O با خوردن بعضی از غذاها نیز می توانید

به گفته محققان،  ت� 
اس بهترین غذاهای حاوی آب  از  یکی  هندوانه 

ث جلوگیری از دهیدراته یا 
ت که باع

هندوانه حاوی 90 درصد آب اس

ت 
کم آب شدن بدن می شود و منبع خوبی برای انرژی دهی به بدن اس

هندوانه
هندوانه

1-40=346.indd   11-40=346.indd   1 2/13/24   4:52 PM2/13/24   4:52 PM
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7 - 7 اگر خسته  شدید، با غذاهای انرژی زا آن را رفع کنید

گ
چای سیاه، سبز و اولان

گ
چای سیاه، سبز و اولان

ت که می تواند توجه و 
چای حاوی اسید آمینه تیانین اس

هوشیاری را بهبود ببخشد� علاوه بر این، چای حاوی کافئین نیز 
س حواستان باشد که قبل از خواب چای ننوشید� اگر 

می باشد، پ
ب نتوانید خواب خوب و راحتی داشته باشید سطح 

در طول ش
انرژی شما پایین می آید؛ بنابراین برای جلوگیری از آثار چای 

ت قبل از خواب نوشید�
آن را نباید درس

دانه چیا 
دانه چیا 

این دانه ها زمانی مشهور شدند که در کتاب »زاده شدن برای 
ک ها و مایاها از دانه ها 

ت بیان شد که آزت
گریختن« این حقیق

ت خود استفاده می کردند� 
چیا برای بهبود عملکرد و استقام

ت مقابله با خستگی دارد� بنابر 
گفته محققان، این دانه خاصی

تحقیقات، این دانه ها حاوی منیزیم، پتاسیم، آهن و همچنین 
ت 

ت� در تحقیقات نشان داده اس
کوئرستین آنتی اکسیدانی اس

ک 
که کوئرستین به عملکرد و تجدیدقوای ورزشکاران کم

ت از کوئرستین در بعضی از نوشیدنی های 
می کند� در حقیق

مشهور نیز استفاده می شود�

ت
لبنیا

ت
لبنیا

فرآورده های لبنی یکی دیگر از منابعی هستند 
که می توانند آب بدن را فراهم آورند و همچنین 
هنگام عرق کردن تعادل الکترولیتی بدن را حفظ 
حاوی پروتئین و 

کنند� البته فرآورده های لبنی 
کربوهیدرات های انرژی زا هستند� اگر قبل از خواب 
س بهتری 

ک لیوان شیر بخورید به هنگام صبح احسا
ی

ت� علاوه براین، 
را در ماهیچه های خود خواهید داش

ب و علم 
ک مجله ط

نتیجه تحقیقی چاپ شده در ی
ت که نوشیدن کازئین )یکی از 

ش نشان داده اس
ورز

ت و 
ث تقوی

ب باع
پروتئین های موجود در شیر( در ش

بهبود رشد ماهیچه ها در صبح می شود�

|  3
46

ره 
ما

 ش
- 3

ل 9
سا

 - 
14

03
اه 

ت م
ش

به
ردی

و ا
ن 

ردی
رو

- ف
 

مه 
هنا

 ما
دو

6
 -

 6

ی زا
نرژ

ی ا
ها

غذا
با 

ی 
تگ

خس
ع 

رف

ای
وه 

 قه
رچ

 قا
ی یا

مین
ری

چ ک
ار

ق
ای

وه 
 قه

رچ
 قا

ی یا
مین

ری
چ ک

ار
ق

ب، 
وه 

گر
ی 

ن ها
امی

ویت
از 

ی 
زرگ

ع ب
منب

ها 
رچ 

 قا
وع

ن ن
 ای

از 
ی 

خوب
ع 

منب
و 

ن 
سی

نیا
و 

د 
سی

ک ا
تنی

نتو
 پ

ن،
اوی

وفل
ریب

وه 
گر

ی 
ن ها

امی
ویت

د� 
ستن

ت ه
ولا

و ف
 6

ب 
ن 

امی
ویت

 و 
ن،

امی
تی

در 
ی 

نرژ
د ا

ولی
ه ت

ن ب
اوی

وفل
ریب

د� 
ی ان

رور
 ض

ژی
 انر

ید
تول

ی 
 برا

ب
ند�

ی ک
ک م

کم
ما 

ن 
بد

 از 
ت

مای
ا ح

د ب
سی

ک ا
تنی

نتو
س، پ

ستر
 پرا

یط
شرا

در 
ر و 

 کا
گام

هن
ن 

 بد
م به

ن ه
سی

 نیا
ند�

ی ک
ی م

گیر
جلو

ی 
تگ

خس
 از 

وی
کلی

ق 
 فو

دد
غ

ند�
ه ک

فاد
ست

ل ا
 قاب

ژی
 انر

 به
یل

بد
را ت

ها 
غذا

 تا 
ند

ی ک
ک م

کم

که 
این

بر 
وه 

علا
ن 

یری
ش

ی 
مین

ب ز
سی

ی 
نرژ

 ا
ده

کنن
ت 

ثبی
 ت

ای
ره

فیب
ی 

حاو
ن 

 بد
یاز

د ن
مور

م 
سی

پتا
رم 

چها
ک 

ت، ی
اس

م، 
سی

پتا
د� 

ی کن
م م

راه
ز ف

رو
ل 

طو
در 

را 
ل 

عاد
 مت

ت
حال

به 
ن 

 بد
 در

ا را
ت ه

ولی
کتر

ال
ن 

 بد
که

ود 
ی ش

ث م
باع

ن 
و ای

رد 
ی آو

ر م
د

م 
سی

پتا
ن، 

ر ای
وه ب

علا
د� 

مان
ی ب

 باق
اته

در
هی

ن 
خو

شار
ش ف

کاه
و 

ن 
بد

ش 
رام

ث آ
باع

در 
ود 

وج
س م

ستر
ه ا

یج
 نت

در
 و 

ود
ی ش

م
ش 

کاه
ود 

ی ش
ی م

تگ
خس

ث 
 باع

که
 را 

دن
ب

هد�
ی د

م

ی 
حاو

رغ 
م م

تخ
ت� 

اس
ی 

نرژ
ز ا

ی ا
یم

عظ
ع 

منب
غ، 

م مر
تخ

 
جه 

نتی
 20

09
ل 

سا
در 

ت� 
 اس

وان
فرا

ی 
ن ها

تئی
پرو

 و 
وی

، ر
هن

آ
ها 

چه 
اهی

ت م
اخ

 س
 به

نها
ه ت

ن ن
تئی

پرو
که 

اد 
ن د

شا
ی ن

قیق
تح

د� 
آور

می 
م 

راه
ز ف

ا نی
ن ر

 بد
ای

 بر
ازم

ی ل
نرژ

ه ا
بلک

ند 
ی ک

ک م
کم

ن 
خو

ند
ح ق

سط
ند 

توا
می 

رغ 
م م

تخ
در 

ود 
وج

ن م
تئی

پرو
رم 

ش گ
ش

ن 
سی

 لو
نه

آمی
ید

 اس
وی

 حا
ین

وتئ
 پر

رم
ش گ

ن ش
و ای

ند 
ظ ک

حف
را 

ه( 
یچ

ماه
مو 

دون
رش

ل 
عام

ن )
تئی

پرو
تز 

سن
م 

مه
ش 

بخ
که 

ت 
اس

ن 
 بد

در
ی 

نرژ
د ا

ولی
ه ت

ب ب
وه 

گر
ی 

ن ها
امی

ویت
ناً 

ضم
د� 

اش
ی ب

م
ند�

ی کن
ک م

کم

ین
یر

ی ش
مین

ب ز
سی

ین
یر

ی ش
مین

ب ز
سی

رغ
م م

تخ
رغ

م م
تخ

ت ماه 1403 - سال 39 - شماره 346  |
ش

 - فروردین و اردیبه
دو ماهنامه 

2 - 2

ی خواهید یا دختر؟
پسر م

ی خواهید یا دختر؟
پسر م

ک؟
ت                                                                           بالاخره کدام ی

کلام نخســ

W
ishing son or daughter?

ک زن در روند زندگی مبتنی بر اقتصاد 
ب پسرزا یا دخترزا بودن ی

برچس
س از اسکان آدم ها 

کشاورزی، دامداری و عشایری که اولین اقتصاد پ
ت 

ب زمین و حیوانات بود، می توانس
به شکل شهرنشینی اولیه و تصاح

جایگاه و پایگاه زنان را در جمع خانواده و بالاتر از آن، در ایل و طایفه، 
معنی دار یا بی معنی کند� 

اینکه خانواده ای پسرانی داشته باشد که بتوانند روی زمین، کشاورزی 
ت 

ت و کوه ببرند و از کیان خانواده، حراس
کنند و دام ها رابرای چرا به دش

ت؛ حتی 
ش تعیین کننده در تداوم حیات خانواده داش

ت کنند، نق
و حفاظ

ک زن را رقم بزند که 
ت بنابر دلایل فوق، آینده ی

ب می توانس
این برچس

ب ناشی از آن، به دلیل عدم آگاهی انسان ها 
البته این نتیجه گیری ها و عواق

از چگونگی تشکیل جنین و روند حیاتی آن بود� 
س و نذورات و بستن قفل به ضریح فلان 

توسل به رمال، فالگیر و دعانوی
ت و بسیاری 

ک درخ
ک نوار پارچه ای به شاخه ی

امام زاده و گره زدن ی
ت به این موضوع طبیعی 

رفتارهای دیگر، مراحل دیگری از ناآگاهی نسب
ت� 

اس
ت های گسترده در علوم زیستی و به ویژه پزشکی، 

ت پیشرف
امروزه به عل

بسیاری از ناممکن ها، امکا ن پذیر شده اند و حتی بسیاری از افراد نازا به 
ش هایی نوآورانه می توانند لذت بچه دار شدن و پدر یا مادر بودن را 

رو
بچشند� 

ش پزشکی، پا را از این هم فراتر نهاده و زمینه انتخاب فرزند پسر 
دان

ت� در کشوری مانند چین که 
یا دختر را برای والدین فراهم آورده اس

ک 
ت، قواعد سختی برای بچه دار شدن وجود دارد و ی

به دلیل تراکم جمعی
ک فرزند داشته باشند، انتخاب فرزند پسر یا دختر 

زوج فقط می توانند ی
ت و بنابر آمارها، تولد نوزادان دختر در این کشور 

برای آنان حیاتی اس
ت�

ش گذاشته اس
روبه کاه

ت را به والدین 
ش تعیین جنسی

ش پزشکی، ساده ترین رو
هم اکنون دان

ص به منظور 
ک رژیم غذایی خا

پیشنهاد می کند که انتخاب و پیروی از ی
ت� قلیایی یا اسیدی  بودن محیط داخلی رحم 

ت جنین اس
تعیین جنسی

ت و لذا خانم هایی که به داشتن فرزند 
ت اس

از عوامل مهم تعیین جنسی
ک رژیم 

پسر تمایل دارند، باید حدود 3 ماه قبل از باردار شدن، از ی
ت، پیروی 

ص که حاوی مقادیر سدیم و پتاسیم بیشتری اس
غذایی خا

ت قرمز، اسفناج، هویج، پرتقال، 
کنند� مواد غذایی از قبیل خرما، گوش

C از این دسته اند� ازسوی دیگر، 
هل، زعفران و مواد حاوی ویتامین 

موادغذایی حاوی کلسیم و منیزیم مانند شلغم، کلم، انواع ترشی، شیر و 
ت باید کم تر مصرف شوند� 

ماس
ت جنین نیز تأثیری بسزا 

شرایط روحی و روانی مادر در تعیین جنسی
س پسر بودن را 

دارد و قرار داشتن مادر در شرایط روحی خوب، شان
ش می دهد

افزای
ک گذاری و لقاح 

ش دیگر برای پسر شدن جنین، تعیین زمان تخم
رو

ک و از طریق سونوگرافی و با تزریق آمپول 
ت که توسط پزش

آن اس
ک گذاری، نزدیکی صورت گیرد، 

hcg تعیین می شود� اگر در زمان تخم
ش می یابد� شرایط روحی و روانی مادر 

س پسر بودن جنین افزای
شان

ت جنین نیز تأثیری بسزا دارد و قرار داشتن مادر در 
در تعیین جنسی

ش می دهد� در صورت 
س پسر بودن را افزای

شرایط روحی خوب، شان
ت و شو 

ش شیرین رقیق شس
pH واژن مادر، چنانچه با جو

قلیایی بودن 
س پسر بودن زیاد می شود و اگر با سرکه رقیق شسته 

داده شود، شان
ت شده 

شود، امکان دارد جنین دختر شود که البته از نظر علمی،  ثاب
ش هایی 

ش های »آی� وی� اف« و »پی� جی� دی« از دیگر رو
ت� رو

نیس
ت 

ص می توانند به تعیین جنسی
ک متخص

ت نظر پزش
هستند که تح

ک کنند� 
جنین کم
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3 ش های جلوگیری از پرخوری

از رو
ت:

ب( میزان فعالی
ت های 

ش، فعالی
ت روزانه، برنامه و کارهای مدرسه، ورز

فعالی
ت های خارج از مدرسه نیاز به انرژی زیادی دارد� این 

اجتماعی و فعالی
انرژی از غذای خورده شده تأمین می گردد� 

پ( ابعاد بدن: 
ک نوجوان، قد بلندتر از همسالان خود باشد، به انرژی بیشتری 

اگر ی
احتیاج دارد� به همین شکل همان طور هر چه وزن هم بیشتر باشد، 

ت های یکسان مصرف انرژی بیشتر می شود�
برای فعالی

* توصیه های تغذیه ای: 
ف در 

برنامه غذایی نوجوانان باید شامل ترکیبی از غذاهای مختل
گروه های اصلی غذایی باشد� سه وعده اصلی غذایی با تأکید بر مصرف 
صبحانه و دو میان وعده توصیه می شود� در میان وعده ها به جای 
س و 

استفاده از مواد غیرمغذی و بعضاً کالری زا مثل نوشابه ها، چیپ
ک ها، از مواد غذایی مغذی مانند شیر، نان، پنیر، خشکبار، میوه ها 

کی
و مغزها استفاده شود� 

* الگوی غذایي سالم برای نوجوانان:
ت جسمی� 

- برقراری میان انرژی دریافتی و فعالی
گ تیره 

- استفاده از انواع میوه ها و سبزی ها به ویژه سبزی ها با بر
گ� 

و زردرن
ک در رژیم غذایی�

- محدود کردن مصرف قند و نم
ت های خانگی به جای 

- آب، آبمیوه طبیعی، دوغ و سایر شرب
نوشابه های شیرین و گازدار تجارتی� 

ش حافظه و 
ت افزای

- استفاده از جوانه گندم و گردو )مغزها( جه
ت مغزی به ویژه در زمان برگزاری امتحانات� 

ت فعالی
تقوی

ت ناشي از تغذیه ناسالم:
شکلا

* م
ي و لاغری: که بیشتر ناشی از تصور غلط نوجوانان 

کم وزن
 -1

ت و به دنبال آن، بعضی اقدام به رژیم 
ب اندام اس

از تناس

ت آینده آنان را به خطر 
ت و خودسرانه می کنند که سلام

سخ
می اندازد�

ت بدنی، 
ک و فعالی

ب بر اثر کمی تحر
2 ـاضافه وزن و چاقي: که اغل

استفاده مداوم از تلویزیون و رایانه و نیز رژیم های غلط غذایی و 
مصرف زیاد تنقلات، نوشابه ها و غیره به وجود می آید�

کم خوني: ناشی از فقر آهن که یکی از مشکلات شایع تغذیه ای 
 -3

ت که بر رشد جسمی و ذهنی 
به ویژه در دختران در این سنین اس
و سیستم ایمنی آن ها اثر سو دارد�

4- بي اشتهایي یا پرخوری عصبي: منجر به سوء تغذیه می شود و 
ت� در کنار آن مشاوره تغذیه ای 

نیاز به اصلاح رفتار خواهد داش
ت� 

ضروری اس
ت، 

ت(: که مشکل 80 درصد نوجوانان اس
صور

ش 
5  ـآکنه )جو

س، فازهای قاعدگی و 
ت تأثیر عوامل هورمونی، استر

بیشتر تح
ک رخ می دهد� استفاده از مواد غذایی مانند مغزها بر بروز آن 

ژنتی
ت که ارتباطی قوی 

تأثیر چندانی ندارند� مطالعات نشان داده اس
ت غذا و بروز آکنه وجود ندارد، اما ارتباط آن با کمبود 

بین دریاف
ت� 

ت مواد مغذی مانند ویتامین E و روی شناخته شده اس
دریاف

برای جلوگیری از کم خونی ناشی از فقر آهن، موارد زیر توصیه 
می شوند:

1� استفاده از مواد غذایی صحیح و همچنین غنی از آهن مثل انواع 
گ و حبوبات�

ت ها، سبزی های سبزبر
گوش

ث، انواع سبزی های تازه، 
2� استفاده از مواد غذایی دارای ویتامین 

ص پرتقال، 
فلفل سبز، گوجه فرنگی، کلم، میوه های تازه به خصو

ب می شود آهن بیشتر 
لیمو و سایر مرکبات همراه با غذا که سب

جذب شود� 
ت قبل و بعد از غذا به 

3� عدم استفاده از چای در فاصله 2 تا 3 ساع
ویژه غذاهای آهن دار� 

4� درمان آلودگی های انگلی و محیطی� 
5� از مصرف نوشابه های شیرین و گازدار خودداری شود�

6� مصرف غذاهای آماده و صنعتی محدود و بیشتر از غذاهای تازه 
استفاده شود� 
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دفاع از سلامتی نوجوانان

Nourishing juveniles

تغذیه نوجوان
ف دوره نوجواني: تغذیه نوجوان

* تعری
نوجوانی به سنین 19-12 سالگی گفته می شود که رشد سریع 
همراه با تغییرات جسمی، هورمونی، شخصیتی و روانی در فرد 
ک 

ک به ی
ک کود

صورت می گیرد� بدن انسان در این دوره، از ی
بزرگسال تبدیل می شود، به طوری که در پایان دوران نوجوانی، 
ت� از نظر اجتماعی، احساسی 

ک بزرگسال اس
ظاهر فرد مانند ی

و رفتاری نیز به تدریج مشخصات ظاهری او به بزرگسالان شبیه تر 
خواهد شد� 

* در این دوران چه تغییراتي
    در بدن ایجاد مي شود؟ 

با شروع نوجوانی، مقدار هورمون های جنسی و هورمون رشد در 
ش می یابد� در این مرحله که اصطلاحاً به آن 

ت افزای
خون به سرع

»دوره بلوغ« گفته می شود، بالا رفتن مقدار هورمون های جنسی 
در خون، در شکل ظاهری بدن تغییراتی به وجود می آورد که این 

ت، ولی به 
ب اس

تغییرات در شروع برای نوجوان ناخوشایند یا عجی
تدریج به ظاهر جدید خود عادت می کند� 

* مقدار غذای مورد نیاز این دوران
ستگي دارد؟

    به چه عواملي ب
انرژی دریافتی 

 -
ت بدنی 

ت انرژی یا میزان فعالی
سوخ

 -
اندازه جثه 

 -

ستگي دارد: 
غذای مورد نیاز به عوامل زیر ب

ت رشد:
ف( سرع

ال
ت رشد سریع استخوآن ها، ماهیچه ها و سایر 

 در این دوران به عل
ت ها، نیاز به مواد ضروری موجود در غذاها بیشتر می شود� در شروع 

باف
بلوغ )10 سال در دختران و 12 سال در پسران نوجوان به 84 درصد 

قد نهایی خود می رسند� 

1-40=346.indd   31-40=346.indd   3 2/13/24   4:52 PM2/13/24   4:52 PM
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به خواندن

هر دقیقه دویدن در زمین فوتبال،
هر دقیقه دویدن در زمین فوتبال،

 مساوی با یک ماه حقوق کارگر
 مساوی با یک ماه حقوق کارگر

)جراید(
ب کند ذهن از همه جا بی خبر که بی خود 

ش رج
ای م

ت، گناه تعطیل شدن کارخانه ها را به گردن 
و بی جه

واردکنندگان عزیز و محترم می اندازی و دائماً شعار 
چینی را متهم به 

ش 
ت ک

می دهی و کارگران زحم
ک کمی هم به اطراف خودت 

»زیاده کاری« می کنی! ی
ت را 

ت بیکار شدن کارگران هموطن
نگاهی بینداز تا عل

ک کنی�
در

بله آقای عزیز !، این کارگران تنبل و کم کار، همه 
ت بشوند، برای همین هم بی خودی 

می خواهند فوتبالیس
کارخانه ها را تعطیل می کنند� 

خوردن و 
ت 

ت که باب
ک فوتبالیس

حقوق ی
وقتی 

ک ریال هم 
مسافرت و بدن سازی و سایر خدمات، حتی ی

ک دقیقه دویدن روی چمن 
ت ی

نمی دهد و از آن سو، باب
ک ماه کارگر حقوق می گیرد، دیگر کار کردن 

به اندازه ی
ک« با بچه های 

چه معنی دارد؟ با یکی دوماه »گل کوچ
ک »رونالدو« یا »مسی« تمام عیار 

کوچه می توان به ی
ت� مگر نه اینکه 

تبدیل شد� سن وسال هم زیاد مهم نیس
»اولیور کان« تا بعد از 40 سالگی دروازه بان تیم ملی 
ش را می کشیدند� کارگران 

آلمان بود و خیلی هم منت
ت��� با آن قیافه های 

ش ما از این جماع
ف و زحمتک

شری
شیربرنجی شان چه کم دارند؟ خدا وکیلی، چیزی که کم 

ندارند، هیچ، تومنی 5 ریال هم بیشتر می ارزند� 
ب پیشنهاد می کند که تا عده ای به فکر وارد 

ش رج
م

ک تیر چند 
ت از چین نشده اند، با ی

کردن فوتبالیس
ک میلیون و 

ت کردن ی
نشان بزنند� اول آنکه با فوتبالیس

ک سال، آمار اشتغال زایی 
ششصد هزار کارگر در طول ی

ت از آب در می آید، دوم 
س جمهور و وزیر کار درس

رئی
ت برطرف می شود و دیگر بهانه ای 

آنکه کمبود فوتبالیس
ک و جام جهانی نداریم و می توانیم 

برای نرفتن به المپی
ت، به 

بین چند میلیون فوتبالیستی که خواهیم داش
ت، 20 نفر آدم »پا 

هر ضرب و زوری هم که شده اس
به توپ« را پیدا کنیم� 

سوم آن که می توان تمام یارانه ها و بسته های حمایتی 
ش های تولیدی و صنعتی را در اختیار وزارت »تولید 

بخ
ت« قرار داد و چهارم آن که به جای 

ش و فوتبالیس
ورز

کثیری از 
شندرغازی به جمع 

حقوق های 
ت 

پرداخ
ک نفر 

آدم های تنبل و کم کار، حقوق 300 نفر را به ی
ب می توان عده زیادی از کارمندان 

داد که به این ترتی
ت ها بپیوندند� 

ذی ربط را اخراج کرد تا به جمع فوتبالیس
ف کردید؟! 

چطوره؟ از این همه پیشنهاد سازنده کی

ی
ش حقوق

فی
ت یارانه 

ک پرداخ
ملا

ی شود!
م

ت 
از قدیم الایام و شاید حتی قبل از اخراج حضرت آدم علیه السلام از بهش

به همراه عیال مربوطه، ساکنان کره زمین )لزومی ندارد که حتماً آدم باشند( 
با زبان خودشان می گفتند که »هر چی سنگه، برای پای لنگه«، چرا؟ برای 
این که اگر قرار بود از آسمان سکه و ارز ببارد، یکی شان توی سر هیچ آدم 
گ آسمانی از 

ک تکه سن
ش لال، ی

»حقوق بگیری« نمی خورد، اما اگر زبان
انتهای دم  ستاره دنباله دار هالی جدا شود، آن قدر دور کره زمین می چرخد 
ش دار« پیدا کند و مستقیماً بر ملاج او فرود آید! 

ک کارمند یا کارگر »فی
تا ی

ت و یکم، 
ک دهه و اندی از قرن بیس

ت نیم قرن از قرن بیستم و ی
از گذش

ت که این حقوق بگیران 
ب - این حقیر کم سواد- هنوز نفهمیده اس

ش رج
م

چه هیزم تری را به زعما و حکمای قوم فروخته اند که تا بیکار می شوند و 
ت می روند؟

ک »کاری« انجام دهند، سراغ این جماع
یادشان می آید که باید ی

 مثلاً اگر بخواهند مالیات اضافه بگیرند، بدون آن که حتی اعلام کنند، 
ت 

ک شرک
س »طبق قانون« از حقوق شان کم می کنند، اگر قرار باشد به ی

پ
ک مالی شود، خودشان وکالتاً قرارداد می بندند و از همان تاریخ، 

بیمه کم
مبلغ بیمه را از حقوق آنان کسر می کنند، اما 4 ماه بعد، کارتی را برایشان 
صادر می کنند که فقط 6 روز اعتبار دارد و حقوق بگیران متحیر می مانند 
ص 

ک ورق قر
ض« کنند تا حداقل بتوانند ی

که چطوری خودشان را »مری
سرماخوردگی را از محل حق بیمه پرداختی شان نقد کنند؟! حالا هم زمزمه 

ت یارانه ها شود� 
ک پرداخ

ش حقوقی، ملا
می کنند که امکان دارد فی

»ای فدای تو هم سر و هم جان ما«، ای ستاد هدفمند کردن یارانه ها که 
ت »هدفمند« نبودند! حالا دیواری کوتاه تر از دیوار 

از همان اول کار، یارانه های
ش را بگو، چون زورت 

ش حقوقی پیدا نکرده ای؟ خدا وکیلی راست
دارندگان فی

ف را بگیری که 
به از ما بهتران نمی رسد، می خواهی یقه این جمع مستضع

ت؟! 
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 - فروردین و اردیبه
دو ماهنامه 

1
0 - 10

ب
ت چربی های بد و خو

شناخ

کلسترول،
کلسترول،

ت مجدد 
ی نیازمند شناخ

ماده ا
ت مجدد 

ی نیازمند شناخ
ماده ا

C
holesterol, a precious m

aterial to be re- diagnosed!

س گل افرا
س نرگ

مهند

کبد بسیاری از کلسترول مورد نیاز شما را تأمین می کند� بله، شما به 
کلسترول نیازمندید� مقداری کلسترول از طریق غذایی که می خورید، 
جذب می شود� بدن برای ساختن چندین هورمون مهم از جمله استروژن 
و تستوسترون به کلسترول نیاز دارد� علاوه بر این، کلسترول قسمتی از 
ش محافظ اطراف اعصاب و سایر غشاهای سلولی را تشکیل می دهد� 

پوش

ت� برای ارزیابی بهتر 
مقدار بالای کلسترول با بیماری قلبی در ارتباط اس

ک )خطر( بیماری قلبی خودتان، نکته دانستن مقدار کل کلسترول و 
ریس

ت� مقدار کل کلسترول 
H( اس

D
L( نیز مقدار لیپوپروتئین با چگالی بالا

H(، لیپوپروتئین با چگالی پایین 
D

L( شامل لیپوپروتئین با چگالی بالا
LD� نوع 

L ت
VLD( اس

L( و لیپوپروتئین با چگالی بسیار پایین )LD
L(

ت� چرا؟ 
H نوع خوب کلسترول اس

D
L بد و

گ های خونی شما می چسبد و می تواند 
LD به دیواره ر

L کلسترول نوع
 LD

L ش ساز کلسترول
VLD پی

L گ ها شود� نوع
ث گرفته شدن ر

باع
H� در جریان خون داخل شده و نوع بد کلسترول یعنی 

D
L ت

اس
LD( را جمع آوری کرده و آن را به داخل کبد، جایی که شکسته 

L(
شود، حمل می کند� 

ک 
مقدار مطلوب کل کلسترول زیر 200 میلی گرم در هر دسی لیتر )ی

ش از 240 میلی گرم 
دهم لیتر، یعنی 100 میلی لیتر( می باشد� مقادیر بی

در هر دسی لیتر، مقدار قابل ملاحظه در نظر گرفته می شود� اگر شما 
LD خودتان را بدانید، می توانید آن را با حدمطلوب زیر 130 

L میزان
ش از 160 میلی گرم 

میلی گرم در هر دسی لیتر مقایسه کنید� مقادیر بی
در هر دسی لیتر، مقدار قابل ملاحظه در نظر گرفته می شود� با توجه به 
ت، شما می خواهید مقدار این 

H از انواع کلسترول خوب اس
D

L اینکه
ص 

نوع کلسترول بالا باشد� مقادیر زیر 35 میلی گرم در هر دسی لیتر شاخ
ت 

خطر بالای ابتلا به بیماری قلبی محسوب می شود� بسیار مطلوب اس
ک به 50 میلی گرم در هر دسی لیتر یا بالاتر باشد� 

H نزدی
D

L که مقدار

ص خوبی برای تعیین خطر 
H شاخ

D
L ت مقدار کل کلسترول به

نسب
ت مهم، مقدار کل کلسترول 

ت� برای محاسبه این نسب
بیماری قلبی اس

ت، خطر بالای 
H تقسیم کنید� بالاتر بودن این نسب

D
L خود را به مقدار

بیماری قلبی را به همراه دارد�

ت ؟
س

سترول چی
* کل

ت�
کلسترول ماده ای مومی شبیه به چربی و در واقع نوعی الکل اس

ک آمریکایی ها )اعم از مرد و زن( می باشد� 
بیماری قلبی، قاتل شماره ی

ب آمریکا، کلسترول بالای خون عامل خطر 
س اظهارنظر انجمن قل

براسا
ت

بسیار مهمی اس

سترول دارند؟ 
* چه غذاهایي کل

فقط غذاهای با منشأ حیوانی دارای کلسترول هستند و موادغذایی با 
منشأ گیاهی )حتی حاوی چربی طبیعی(، کلسترول ندارند� 

سترول در موادغذایي
* کل

 برخی عوامل بر میزان کلسترول خون شما تأثیر می گذارد که یکی 
ت� 

از آن ها، رژیم غذایی حاوی مقدار بالای کلسترول در غذای روزانه اس
ت اعتدال در نگهداری مقدار کلسترول درحد کنترل شده توصیه 

رعای
می شود� 

ش ملی کلسترول مصرف 300 
ب آمریکا و برنامه آموز

انجمن قل
ت� همان طور 

میلی گرم )یا کم تر( کلسترول را در روز پیشنهاد کرده اس
که قبلاً بیان شد، فقط موادغذایی منشأ حیوانی حاوی کلسترول هستند 
و غذاهای با منشأ گیاهی با وجود داشتن چربی طبیعی، کلسترول ندارند�

شتری 
حیواني، مقدار بی

شأ 
* آیا برخي موادغذایي با من

ت به سایر مواد غذایي دارند؟
سب

سترول ن
کل

1-40=346.indd   41-40=346.indd   4 2/13/24   4:52 PM2/13/24   4:52 PM
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1 Higher frequency of em

ergency treatm
ents due to Allergens 

ک 
ی به پزش

ت اضطرار
ش مراجعا

افزای
ک 

ی به پزش
ت اضطرار

ش مراجعا
افزای

ی ها  
ت آلرژ

به عل
ی ها  

ت آلرژ
س به عل

اورژان
ش 

به بخ
کودکان 

مراجعه 
س العمل های 

عک
ت 

عل
به 

بیمارستان ها 
ت� 

ش اس
حال افزای

در 
ک به غذاها 

آلرژی
بوستون 

کودکان 
بیمارستان 

محققان 
آمریکا دریافته اند که تعداد معالجات ناشی 
س 

ش اورژان
ت های غذایی در بخ

از حساسی
بیمارستانشان در 6 سال گذشته به 2 برابر 
ش یافته و از 164 مورد در سال 2001 

افزای
ت� 

به 391 مورد در سال 2006 رسیده اس
ک 

خطرنا
حتی تعداد آن ها که وضعیتی 

ض 
حتی زندگی شان در معر

داشته اند و 
ت که به آن، 

ش یافته اس
تهدید بوده، افزای

 » anaphylaxis«
س العمل های 

عک
می گویند� 

آلرژی 
نشانه های 

و 
علائم 

ش های 
« به شکل واکن anaphylaxis«

پوستی، نظیر کهیر، برافروختگی و قرمزی 
ت تهوع، استفراغ، 

گ پریدگی، حال
صورت، رن

س 
اسهال، سرگیجه، بیهوشی، مشکل در تنف

ت که می تواند 
ت ناگهانی فشارخون اس

و اف
ک منتهی شود�

به شو
سال 

این بررسی نشان می دهد که در 
س« 

2001، رخدادهای ناشی از »آنافیلاکسی
78 عدد بوده؛ در حالی که در سال 2006 
ت� این نرخ 

این تعداد به 207 رسیده اس
رشد نشان می دهد که به ازای هر 10 هزار 
مراجعه در سال 2001، 15 عدد به آلرژی  
س« مربوط بوده؛ در حالی که 

«آنافیلاکسی
در سال 2006 به ازای هر 10 هزار مراجعه، 
38 مورد از این نوع آلرژی دیده شده که 
ش آلرژی های غذایی میان 

دلیل آن، افزای
کودکان آمریکایی در سال های اخیر بوده 

ت� 
اس

شده به مراکز کنترل 
س آمار داده 

براسا
و پیشگیری بیماری ها در آمریکا، در سال 

ک در سنین دبستانی، 
2007، 3 میلیون کود

ت به 10 
آلرژی غذایی داشته اند که نسب

ش داشته 
سال قبل از آن، 18 درصد افزای

ت� معمول ترین عوامل ایجاد آلرژی میان 
اس

کودکان، بادام زمینی و آجیل ها از قبیل 
بادام، گردو، بادام هندی یا شیر و تخم مرغ 

هستند� 
 )S

.R
udders( رودرز

سوزان 
دکتر 

س با اطمینان نمی تواند 
هیچ ک

می گوید: 
بیان کند که چرا آلرژی ها در حال افزایشند� 
ک فرضیه می تواند تغییرات به وجود آمده 

ی
در رژیم غذایی باشد و فرضیه دیگر که 
 hygiene یا فرضیه 

hypothesis
ش 

ت بی
ت نظاف

ت، به دلیل رعای
ت اس

نظاف
ب 

ت که سب
از حد در زندگی امروزی اس

ت کم تر به میکروب ها از آغاز زندگی 
مقاوم

در بدن فرد می شود و امکان دارد که سیستم 
ت 

ایمنی بدن برخی افراد، آمادگی حساسی
ت به بعضی مواد غذایی از قبیل 

بیشتری نسب

غذاهای پروتئینی و گرده گل ها داشته باشد�
ت که چرا مراجعات به 

هنوز معلوم نشده اس
ک 

س العمل های آلرژی
س ها به دلیل عک

اورژان
   R

udders ت� دکتر
ش اس

غذایی روبه افزای
اضافه کرد: این موضوع نشان می دهد که 
ت که به شکل تخصصی، 

برای اولین بار اس
س العمل های شدید 

مراجعات مربوط به عک
ت که 

ت می شوند؛ بنابراین لازم اس
غذایی ثب

سایر مراکز نیز تحقیقات بیشتری بکنند�
یکی از جنبه های این مطالعه، بررسی آمار 
و سوابق پزشکی بود؛ چرا که محققان قادر 
نبودند برای اطمینان از آلرژی های غذایی 
ش کنند� آلرژی های 

کودکان، آن ها را آزمای
وابسته به مواد غذایی به عنوان شاخصه های 
س العمل سیستم ایمنی 

یادآوری کننده عک
س از قرار گرفتن آنان در 

بدن کودکان، پ
شناخته 

ت زا، 
حساسی

موادغذایی 
ض 

معر
شده اند� 

C، نوامبر 2010
raker منبع: مجله

ت می گیرند؟
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پاهای خود را با احتیاط قوی کنید
Healthy m

ind stands on strong feet

ک تحقیق: ذهن سالم در گروی پاهای قوی
نتایج ی

ت بدنی، موادی را در بدن آزاد 
ش و فعالی

محققان می گویند ورز
ت دارد�

ت مغز در سالمندی تأثیر مثب
می کند که بر فعالی

در این بررسی، پژوهشگران 150 خواهر دوقلو را که بین 43 تا 73 
ت و 

ت بررسی قرار دادند و سرع
سال داشتند، در مدت 10 سال تح

ش را در 
قدرت پاها و توان ذهنی آن ها از جمله حافظه و توان پرداز

ابتدا و پایان تحقیق اندازه گرفتند�
این بررسی نشان داد زنانی که در سالمندی پاهای قوی تری داشتند، 
ض پیری بر مغز بودند و آن ها که درابتدای تحقیق 

ت تأثیر عوار
کم تر تح

پاهای قوی تری داشتند، در پایان تحقیق از توان شناختی بهتری 
برخوردار بودند و مغز آن ها در روند پیری تغییر کم تری کرده بود�

ت: این تحقیق نشان داد که 
ش گف

دکتر »کلراستیوز« محقق این پژوه
از نظر تأثیر پیری بر توان شناختی مغز، قدرت پاها بیشترین تأثیر را دارد�

ب نیز مهمند، اما با 
ت قل

وی افزود: معیارهای دیگر مانند سلام
ت 

بررسی این معیارها دریافتیم، باز هم تأثیر قدرت پاها بیشتر اس
ت جسمانی مفید 

س معتقدیم که قدرت پاها معیار فعالی
و براین اسا

ت� 
ت ذهن و مغز اس

برای سلام

س نیز 
گ براون«، مدیر تحقیقات انجمن آلزایمر انگلی

دکتر »دا
ش علاوه 

ت که نشان می دهند ورز
ت: این تحقیق مؤید شواهدی اس

گف
ت مغز نیز می شود؛ البته هنوز رابطه 

ب سلام
ت جسم سب

بر سلام
ت مغز را به درستی نمی شناسیم و از این رو برای 

قدرت پاها با سلام
نتیجه گیری قطعی به تحقیقات بیشتری نیازمندیم� 

ی مغز!
ب سلول ها

ت مخر
عادا

ی مغز!
ب سلول ها

ت مخر
عادا

Destructive habits of braincells

ب داشتن برخی عادات تغذیه ای یا رفتاری، 
برخی افراد به سب

س از 
ب می زنند و پ

خود آسی
سلول های مغزی 

ناخواسته به 
مدتی درگیر مسائل و مشکلات ناشی از آن می شوند که گاهی 
ت و تندرستی 

ت� در زیر، توجه علاقه مندان به سلام
جبران ناپذیر اس

ب می کند:
را به توصیه های اثبات شده علمی در این باره جل

ت تغذیه ای مي توانند بر 
* چه رفتارها و عادا

سلول های مغزی آثار ناخوشایند بگذارند؟
1- نخوردن صبحانه

2- پرخوری
3- سیگار کشیدن

4- خوردن قند و شکر فراوان
5- آلودگی هوا

6- کم خوابی
7- خوابیدن در حالتی که پتو روی سر را پوشانده باشد  )زیرا 

س می شود(�
ش کربن و کمبود اکسیژن برای تنف

ث افزای
باع

8- کار کشیدن از مغز در دوره بیماری

9- کمبود فکرهای سازنده درباره آینده
ت کردن از روی مطالعه و 

10- کم حرفی یا سکوت دائمی )صحب
ش کارایی مغز می شود(

ث افزای
ش و آگاهی به دیگران باع

انتقال دان

* عوامل بروز بیماری های کبد کدامند؟
ب 

از جمله رفتارهایی که می توانند به تدریج به کبد انسان آسی
برسانند، می توان به موارد زیر اشاره کرد:

1- دیر خوابی
س از بیدار شدن از خواب

2- ادرار نکردن پ
3- پرخوری

4- نخوردن صبحانه
ش از حد دارو

5- مصرف بی
خوراکی و 

گ های 
6- مصرف مواد نگهدارنده، افزودنی ها، رن

شیرین کننده های صنعتی
7- خوردن روغن

8- خوردن غذاهای نپخته یا سرخ کردنی های مانده� 
ت

منبع: اینترن
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5 - 5 ت
غذاهای شما، داروهای شماس

بلغور جو
بلغور جو

ت بدن شما درحال تمام شدن 
وقتی که از خواب برمی خیزید سوخ

ت 
ک کاسه بلغور جو هنگام صبحانه می تواند سوخ

ت و نوشیدن ی
اس

س 
س و تمی لاکوتو

بدن شما را فراهم آورد� آن طور که لیسی لاکوتو

ص 
ک که معروف به دوقلوهای متخص

ص تغذیه اهل نیویور
)دو متخص

تغذیه می باشند( بیان می دارند، جو دوسر حاوی کربوهیدرات هایی 

ت لازم را 
ت که در بدن به عنوان گلیکوژن ذخیره می شوند و سوخ

اس

برای مغز و ماهیچه ها فراهم می آورند�

ش به 
لوبیا حاوی فیبر می باشد و برای هضم فیبر، دستگاه گوار

ت انرژی گرفته شده از 
ث تقوی

زمان بیشتری نیاز دارد� فیبر باع
کربوهیدرات ها می شود� به گفته محققان، فیبر سطح انرژی را در 
ت یکسان نگه می دارد و مانع نوسان قندخون می شود و آن را 

حال
ت� محققان بر 

ت نگه می دارد� همچنین لوبیا حاوی منیزیم اس
ثاب

ش بدن می گردد و در نتیجه بدن 
ث آرام

این باورند که منیزیم باع
ت بپردازد و انرژی ذخیره کند� علاوه بر این، بدن 

می تواند به استراح
از منیزیم برای فعال کردن سلول های آنزیمی تولیدکننده انرژی 

استفاده می کند�

لوبیا
لوبیا

ت و 
محققان می گویند پسته و بادام حاوی پروتئین و فیبر اس

ت نگه داشتن آن می شود� علاوه بر این، 
ش انرژی و ثاب

ث افزای
باع

ت و بازیابی انرژی 
پسته و بادام منابع غذایی خوبی برای تقوی

ک سود شده 
ت� پسته و بادام برشته و نم

ک تمرین اس
س از ی

پ
ت می روند، 

س از تمرین از دس
ت هایی که پ

در بازیابی الکترولی
ث ایجاد خستگی 

ت ها باع
ت رفتن این الکترولی

مفیدند� از دس
ت که پسته و بادام نیز حاوی 

در بدن می شود� این را باید گف
ت� 

منیزیم اس

پسته و بادام
پسته و بادام

|  3
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خسته نباشید

Anti- fatigue foodstuffs

ی
ی ضد خستگ

غذاها
ی

ی ضد خستگ
غذاها

ب 
س از جذ

ستند و نیاز بدن را تأمین مي کنند پ
برخي مواد غذایي علاوه بر آنکه دارای ویتامین و املاح فراواني ه

سیاری دستگاه های بدن تأثیر مي گذارند که از آن جمله 
ت دیگری نیز مي شوند و بر ب

در بدن، وارد فعل و انفعالا
ستند بلکه 

س نه تنها انرژی زا ه
شتری را نام برد. پ

ت زمان بی
شتر آن هم در مد

ک به آزادسازی انرژی بی
مي توان کم

ستگي را 
س خ

سا
ش اح

ک مي کنند. در اینجا مي خواهیم 10 ماده غذایي مفید برای کاه
شتر نیز کم

به تولید انرژی بی
برای شما نام ببریم. 

 Journal of( هندوانه بنابر تحقیقی که اخیراً در مجله تغذیه

ت رفتن کمی از آب بدن 
ت، از دس

N( به چاپ رسیده اس
utrition

س آشفتگی و خستگی شود� برای جبران آب از 
ث احسا

می تواند باع

ت رفته بدن می توانید آب بنوشید، اما این را به یاد داشته باشید که 
دس

H را وارد بدن خود کنید� 
2O با خوردن بعضی از غذاها نیز می توانید

به گفته محققان،  ت� 
اس بهترین غذاهای حاوی آب  از  یکی  هندوانه 

ث جلوگیری از دهیدراته یا 
ت که باع

هندوانه حاوی 90 درصد آب اس

ت 
کم آب شدن بدن می شود و منبع خوبی برای انرژی دهی به بدن اس

هندوانه
هندوانه

1-40=346.indd   11-40=346.indd   1 2/13/24   4:52 PM2/13/24   4:52 PM
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5 - 5 ت
غذاهای شما، داروهای شماس

بلغور جو
بلغور جو

ت بدن شما درحال تمام شدن 
وقتی که از خواب برمی خیزید سوخ

ت 
ک کاسه بلغور جو هنگام صبحانه می تواند سوخ

ت و نوشیدن ی
اس

س 
س و تمی لاکوتو

بدن شما را فراهم آورد� آن طور که لیسی لاکوتو

ص 
ک که معروف به دوقلوهای متخص

ص تغذیه اهل نیویور
)دو متخص

تغذیه می باشند( بیان می دارند، جو دوسر حاوی کربوهیدرات هایی 

ت لازم را 
ت که در بدن به عنوان گلیکوژن ذخیره می شوند و سوخ

اس

برای مغز و ماهیچه ها فراهم می آورند�

ش به 
لوبیا حاوی فیبر می باشد و برای هضم فیبر، دستگاه گوار

ت انرژی گرفته شده از 
ث تقوی

زمان بیشتری نیاز دارد� فیبر باع
کربوهیدرات ها می شود� به گفته محققان، فیبر سطح انرژی را در 
ت یکسان نگه می دارد و مانع نوسان قندخون می شود و آن را 

حال
ت� محققان بر 

ت نگه می دارد� همچنین لوبیا حاوی منیزیم اس
ثاب

ش بدن می گردد و در نتیجه بدن 
ث آرام

این باورند که منیزیم باع
ت بپردازد و انرژی ذخیره کند� علاوه بر این، بدن 

می تواند به استراح
از منیزیم برای فعال کردن سلول های آنزیمی تولیدکننده انرژی 

استفاده می کند�

لوبیا
لوبیا

ت و 
محققان می گویند پسته و بادام حاوی پروتئین و فیبر اس

ت نگه داشتن آن می شود� علاوه بر این، 
ش انرژی و ثاب

ث افزای
باع

ت و بازیابی انرژی 
پسته و بادام منابع غذایی خوبی برای تقوی

ک سود شده 
ت� پسته و بادام برشته و نم

ک تمرین اس
س از ی

پ
ت می روند، 

س از تمرین از دس
ت هایی که پ

در بازیابی الکترولی
ث ایجاد خستگی 

ت ها باع
ت رفتن این الکترولی

مفیدند� از دس
ت که پسته و بادام نیز حاوی 

در بدن می شود� این را باید گف
ت� 

منیزیم اس

پسته و بادام
پسته و بادام

|  3
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4 - 4

خسته نباشید

Anti- fatigue foodstuffs

ی
ی ضد خستگ

غذاها
ی

ی ضد خستگ
غذاها

ب 
س از جذ

ستند و نیاز بدن را تأمین مي کنند پ
برخي مواد غذایي علاوه بر آنکه دارای ویتامین و املاح فراواني ه

سیاری دستگاه های بدن تأثیر مي گذارند که از آن جمله 
ت دیگری نیز مي شوند و بر ب

در بدن، وارد فعل و انفعالا
ستند بلکه 

س نه تنها انرژی زا ه
شتری را نام برد. پ

ت زمان بی
شتر آن هم در مد

ک به آزادسازی انرژی بی
مي توان کم

ستگي را 
س خ

سا
ش اح

ک مي کنند. در اینجا مي خواهیم 10 ماده غذایي مفید برای کاه
شتر نیز کم

به تولید انرژی بی
برای شما نام ببریم. 

 Journal of( هندوانه بنابر تحقیقی که اخیراً در مجله تغذیه

ت رفتن کمی از آب بدن 
ت، از دس

N( به چاپ رسیده اس
utrition

س آشفتگی و خستگی شود� برای جبران آب از 
ث احسا

می تواند باع

ت رفته بدن می توانید آب بنوشید، اما این را به یاد داشته باشید که 
دس

H را وارد بدن خود کنید� 
2O با خوردن بعضی از غذاها نیز می توانید

به گفته محققان،  ت� 
اس بهترین غذاهای حاوی آب  از  یکی  هندوانه 

ث جلوگیری از دهیدراته یا 
ت که باع

هندوانه حاوی 90 درصد آب اس

ت 
کم آب شدن بدن می شود و منبع خوبی برای انرژی دهی به بدن اس

هندوانه
هندوانه

1-40=346.indd   11-40=346.indd   1 2/13/24   4:52 PM2/13/24   4:52 PM
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5 - 5 ت
غذاهای شما، داروهای شماس

بلغور جو
بلغور جو

ت بدن شما درحال تمام شدن 
وقتی که از خواب برمی خیزید سوخ

ت 
ک کاسه بلغور جو هنگام صبحانه می تواند سوخ

ت و نوشیدن ی
اس

س 
س و تمی لاکوتو

بدن شما را فراهم آورد� آن طور که لیسی لاکوتو

ص 
ک که معروف به دوقلوهای متخص

ص تغذیه اهل نیویور
)دو متخص

تغذیه می باشند( بیان می دارند، جو دوسر حاوی کربوهیدرات هایی 

ت لازم را 
ت که در بدن به عنوان گلیکوژن ذخیره می شوند و سوخ

اس

برای مغز و ماهیچه ها فراهم می آورند�

ش به 
لوبیا حاوی فیبر می باشد و برای هضم فیبر، دستگاه گوار

ت انرژی گرفته شده از 
ث تقوی

زمان بیشتری نیاز دارد� فیبر باع
کربوهیدرات ها می شود� به گفته محققان، فیبر سطح انرژی را در 
ت یکسان نگه می دارد و مانع نوسان قندخون می شود و آن را 

حال
ت� محققان بر 

ت نگه می دارد� همچنین لوبیا حاوی منیزیم اس
ثاب

ش بدن می گردد و در نتیجه بدن 
ث آرام

این باورند که منیزیم باع
ت بپردازد و انرژی ذخیره کند� علاوه بر این، بدن 

می تواند به استراح
از منیزیم برای فعال کردن سلول های آنزیمی تولیدکننده انرژی 

استفاده می کند�

لوبیا
لوبیا

ت و 
محققان می گویند پسته و بادام حاوی پروتئین و فیبر اس

ت نگه داشتن آن می شود� علاوه بر این، 
ش انرژی و ثاب

ث افزای
باع

ت و بازیابی انرژی 
پسته و بادام منابع غذایی خوبی برای تقوی

ک سود شده 
ت� پسته و بادام برشته و نم

ک تمرین اس
س از ی

پ
ت می روند، 

س از تمرین از دس
ت هایی که پ

در بازیابی الکترولی
ث ایجاد خستگی 

ت ها باع
ت رفتن این الکترولی

مفیدند� از دس
ت که پسته و بادام نیز حاوی 

در بدن می شود� این را باید گف
ت� 

منیزیم اس

پسته و بادام
پسته و بادام

|  3
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4 - 4

خسته نباشید

Anti- fatigue foodstuffs

ی
ی ضد خستگ

غذاها
ی

ی ضد خستگ
غذاها

ب 
س از جذ

ستند و نیاز بدن را تأمین مي کنند پ
برخي مواد غذایي علاوه بر آنکه دارای ویتامین و املاح فراواني ه

سیاری دستگاه های بدن تأثیر مي گذارند که از آن جمله 
ت دیگری نیز مي شوند و بر ب

در بدن، وارد فعل و انفعالا
ستند بلکه 

س نه تنها انرژی زا ه
شتری را نام برد. پ

ت زمان بی
شتر آن هم در مد

ک به آزادسازی انرژی بی
مي توان کم

ستگي را 
س خ

سا
ش اح

ک مي کنند. در اینجا مي خواهیم 10 ماده غذایي مفید برای کاه
شتر نیز کم

به تولید انرژی بی
برای شما نام ببریم. 

 Journal of( هندوانه بنابر تحقیقی که اخیراً در مجله تغذیه

ت رفتن کمی از آب بدن 
ت، از دس

N( به چاپ رسیده اس
utrition

س آشفتگی و خستگی شود� برای جبران آب از 
ث احسا

می تواند باع

ت رفته بدن می توانید آب بنوشید، اما این را به یاد داشته باشید که 
دس

H را وارد بدن خود کنید� 
2O با خوردن بعضی از غذاها نیز می توانید

به گفته محققان،  ت� 
اس بهترین غذاهای حاوی آب  از  یکی  هندوانه 

ث جلوگیری از دهیدراته یا 
ت که باع

هندوانه حاوی 90 درصد آب اس

ت 
کم آب شدن بدن می شود و منبع خوبی برای انرژی دهی به بدن اس

هندوانه
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5 - 5 ت
غذاهای شما، داروهای شماس

بلغور جو
بلغور جو

ت بدن شما درحال تمام شدن 
وقتی که از خواب برمی خیزید سوخ

ت 
ک کاسه بلغور جو هنگام صبحانه می تواند سوخ

ت و نوشیدن ی
اس

س 
س و تمی لاکوتو

بدن شما را فراهم آورد� آن طور که لیسی لاکوتو

ص 
ک که معروف به دوقلوهای متخص

ص تغذیه اهل نیویور
)دو متخص

تغذیه می باشند( بیان می دارند، جو دوسر حاوی کربوهیدرات هایی 

ت لازم را 
ت که در بدن به عنوان گلیکوژن ذخیره می شوند و سوخ

اس

برای مغز و ماهیچه ها فراهم می آورند�

ش به 
لوبیا حاوی فیبر می باشد و برای هضم فیبر، دستگاه گوار

ت انرژی گرفته شده از 
ث تقوی

زمان بیشتری نیاز دارد� فیبر باع
کربوهیدرات ها می شود� به گفته محققان، فیبر سطح انرژی را در 
ت یکسان نگه می دارد و مانع نوسان قندخون می شود و آن را 

حال
ت� محققان بر 

ت نگه می دارد� همچنین لوبیا حاوی منیزیم اس
ثاب

ش بدن می گردد و در نتیجه بدن 
ث آرام

این باورند که منیزیم باع
ت بپردازد و انرژی ذخیره کند� علاوه بر این، بدن 

می تواند به استراح
از منیزیم برای فعال کردن سلول های آنزیمی تولیدکننده انرژی 

استفاده می کند�

لوبیا
لوبیا

ت و 
محققان می گویند پسته و بادام حاوی پروتئین و فیبر اس

ت نگه داشتن آن می شود� علاوه بر این، 
ش انرژی و ثاب

ث افزای
باع

ت و بازیابی انرژی 
پسته و بادام منابع غذایی خوبی برای تقوی

ک سود شده 
ت� پسته و بادام برشته و نم

ک تمرین اس
س از ی

پ
ت می روند، 

س از تمرین از دس
ت هایی که پ

در بازیابی الکترولی
ث ایجاد خستگی 

ت ها باع
ت رفتن این الکترولی

مفیدند� از دس
ت که پسته و بادام نیز حاوی 

در بدن می شود� این را باید گف
ت� 

منیزیم اس

پسته و بادام
پسته و بادام
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خسته نباشید

Anti- fatigue foodstuffs

ی
ی ضد خستگ

غذاها
ی

ی ضد خستگ
غذاها

ب 
س از جذ

ستند و نیاز بدن را تأمین مي کنند پ
برخي مواد غذایي علاوه بر آنکه دارای ویتامین و املاح فراواني ه

سیاری دستگاه های بدن تأثیر مي گذارند که از آن جمله 
ت دیگری نیز مي شوند و بر ب

در بدن، وارد فعل و انفعالا
ستند بلکه 

س نه تنها انرژی زا ه
شتری را نام برد. پ

ت زمان بی
شتر آن هم در مد

ک به آزادسازی انرژی بی
مي توان کم

ستگي را 
س خ

سا
ش اح

ک مي کنند. در اینجا مي خواهیم 10 ماده غذایي مفید برای کاه
شتر نیز کم

به تولید انرژی بی
برای شما نام ببریم. 

 Journal of( هندوانه بنابر تحقیقی که اخیراً در مجله تغذیه

ت رفتن کمی از آب بدن 
ت، از دس

N( به چاپ رسیده اس
utrition

س آشفتگی و خستگی شود� برای جبران آب از 
ث احسا

می تواند باع

ت رفته بدن می توانید آب بنوشید، اما این را به یاد داشته باشید که 
دس

H را وارد بدن خود کنید� 
2O با خوردن بعضی از غذاها نیز می توانید

به گفته محققان،  ت� 
اس بهترین غذاهای حاوی آب  از  یکی  هندوانه 

ث جلوگیری از دهیدراته یا 
ت که باع

هندوانه حاوی 90 درصد آب اس

ت 
کم آب شدن بدن می شود و منبع خوبی برای انرژی دهی به بدن اس

هندوانه
هندوانه
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5 - 5 ت
غذاهای شما، داروهای شماس

بلغور جو
بلغور جو

ت بدن شما درحال تمام شدن 
وقتی که از خواب برمی خیزید سوخ

ت 
ک کاسه بلغور جو هنگام صبحانه می تواند سوخ

ت و نوشیدن ی
اس

س 
س و تمی لاکوتو

بدن شما را فراهم آورد� آن طور که لیسی لاکوتو

ص 
ک که معروف به دوقلوهای متخص

ص تغذیه اهل نیویور
)دو متخص

تغذیه می باشند( بیان می دارند، جو دوسر حاوی کربوهیدرات هایی 

ت لازم را 
ت که در بدن به عنوان گلیکوژن ذخیره می شوند و سوخ

اس

برای مغز و ماهیچه ها فراهم می آورند�

ش به 
لوبیا حاوی فیبر می باشد و برای هضم فیبر، دستگاه گوار

ت انرژی گرفته شده از 
ث تقوی

زمان بیشتری نیاز دارد� فیبر باع
کربوهیدرات ها می شود� به گفته محققان، فیبر سطح انرژی را در 
ت یکسان نگه می دارد و مانع نوسان قندخون می شود و آن را 

حال
ت� محققان بر 

ت نگه می دارد� همچنین لوبیا حاوی منیزیم اس
ثاب

ش بدن می گردد و در نتیجه بدن 
ث آرام

این باورند که منیزیم باع
ت بپردازد و انرژی ذخیره کند� علاوه بر این، بدن 

می تواند به استراح
از منیزیم برای فعال کردن سلول های آنزیمی تولیدکننده انرژی 

استفاده می کند�

لوبیا
لوبیا

ت و 
محققان می گویند پسته و بادام حاوی پروتئین و فیبر اس

ت نگه داشتن آن می شود� علاوه بر این، 
ش انرژی و ثاب

ث افزای
باع

ت و بازیابی انرژی 
پسته و بادام منابع غذایی خوبی برای تقوی

ک سود شده 
ت� پسته و بادام برشته و نم

ک تمرین اس
س از ی

پ
ت می روند، 

س از تمرین از دس
ت هایی که پ

در بازیابی الکترولی
ث ایجاد خستگی 

ت ها باع
ت رفتن این الکترولی

مفیدند� از دس
ت که پسته و بادام نیز حاوی 

در بدن می شود� این را باید گف
ت� 

منیزیم اس

پسته و بادام
پسته و بادام
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خسته نباشید

Anti- fatigue foodstuffs

ی
ی ضد خستگ

غذاها
ی

ی ضد خستگ
غذاها

ب 
س از جذ

ستند و نیاز بدن را تأمین مي کنند پ
برخي مواد غذایي علاوه بر آنکه دارای ویتامین و املاح فراواني ه

سیاری دستگاه های بدن تأثیر مي گذارند که از آن جمله 
ت دیگری نیز مي شوند و بر ب

در بدن، وارد فعل و انفعالا
ستند بلکه 

س نه تنها انرژی زا ه
شتری را نام برد. پ

ت زمان بی
شتر آن هم در مد

ک به آزادسازی انرژی بی
مي توان کم

ستگي را 
س خ

سا
ش اح

ک مي کنند. در اینجا مي خواهیم 10 ماده غذایي مفید برای کاه
شتر نیز کم

به تولید انرژی بی
برای شما نام ببریم. 

 Journal of( هندوانه بنابر تحقیقی که اخیراً در مجله تغذیه

ت رفتن کمی از آب بدن 
ت، از دس

N( به چاپ رسیده اس
utrition

س آشفتگی و خستگی شود� برای جبران آب از 
ث احسا

می تواند باع

ت رفته بدن می توانید آب بنوشید، اما این را به یاد داشته باشید که 
دس

H را وارد بدن خود کنید� 
2O با خوردن بعضی از غذاها نیز می توانید

به گفته محققان،  ت� 
اس بهترین غذاهای حاوی آب  از  یکی  هندوانه 

ث جلوگیری از دهیدراته یا 
ت که باع

هندوانه حاوی 90 درصد آب اس

ت 
کم آب شدن بدن می شود و منبع خوبی برای انرژی دهی به بدن اس

هندوانه
هندوانه
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