
رژیم غذایی همواار  قشوم میموی تر یو سیم  وامش یو   و ا  
ایوی از ام سز  اکث  کشاره  ترگ   مشکات یغذیه. ب م ری تارت

ه ی م یبط ه ، چ قی س ب م ریقب ل  اء یغذیه، کمبات ریزمغذی
. ب  رژیم غذایی م قند تی بش قا  تس س اقاا    ط ن هستند

تر   ل  ن اخ و  مرو م مواات غوذایی ق  و لم، از تمقوه یونشات
ه ی مرناعی،  امش عمامی ت معوه ح سی ماات قگیدار  س رقگ

مخراصو   کاتکوو ن س قاتااقوو ن کووه ق  زمنوود یووی رژیووم غووذایی 
  خطو  متع تل س   لم ب ای ر د س  وکاا یی بیتو  هسوتند، را بو

رس یال د س تر ت ت س باتن ماات از این. تدی رسب س ک ت  ا ش
غذایی   لم س همچن ن اازایم آگ هی ت معوه تر قبو ل اقتخو  

هو ی یال ود مواات غوذایی محرالات  اتمند از سظو ی   و کش
. ب  دمی

اهمیت رژیم غذایی

ارزش غذایـی

آجـیل و خشـکبار

Health Benefits of Nuts

اهمیت رژیم غذایی

هررر    یوا ررر  توجررره آررره  ج ررر امررره    
. آخر   ‌ هر  اییا     ی ره اسرتسلامت
گره   ج ر  ورلا   آره 30ر  انه مصهف 

توانرر  ا جرر ی  رر  ذررب شرری  آخ  مرر 
 شم، آه ونوا‌ آخش  ا     رژ م غیا   سر

ه ی مریم  را ار ه  آه آ م ریخطه اآ لا 
مغیهرر  غرریاه ی لهارر شهی اگهچرره . یهرر 

شون  امر  مط شار   م ار یی محسوب م 
گیارش ا  اثها  سلامت آخ   ‌ ه  لب

هر ی یهنر ، له ی  ر  چهآر ا  مصهف م 
، غ هاشررع  ، منعررو له ته   هرر ی گ رر ه 

امرررلاع ماررر ن ، هررر ، ی عههررر ،    ررر م  
ه ی گ  ه  همها  ا ر تنوئ  ه    اس ه ل

 ‌ آرر  یا ش ررت  ن   ااسرر  ان   رروی نشرر
. آ ش ی ا   امه م یهن  

نقش مغزها در رژیم غذایی سالم

منبع مواد مغـذی سـودمنـد

منبع غنی پروتئین گیاهی

 ‌ له ته    ک  ا  اجیاء اصری  سر خ  ر آر
یهرر    آارر  ا   ب انسرر ‌ را تشررک   مرر 

. آ شر ته   مر ی  موجروی یر آر ‌ مر آ  
18-25طرور م وسرح ذر  ی ه  آرهمغی یانه

. گه  هس ن 100گه  له ته   آه ا ای هه 
ن  اره له ته   ه  ون صه س  ن   آ ‌ م  آ ش

هر ی سریوش ،  هر ، گ هنر   نی م ه ، هورمو‌
ارلاژ‌ )ی عهه ی وضلان ، ی عهه ی ل ون ی

ه آ ‌   آس  ری ا  آ یت ه ی ی گ(   الاس   
.را م  س  ن 

توانرر  یر لرره ته   موجرروی یر مغیهرر  مرر 
.س  ی آه  ر شک را‌ ام  نم   وضیه

 ری منظور تأم   تم   اس  ه ی  م نه ضهآه
   آه ه اسرت مغیهر  آر  سر  ه منر آو لره ته
 ف ت گ  ه  م نن  ذعوآ   مصهف شون  ت  ا

.ه  اییا     آ له ته    ‌

سرشار از چربی مفید  غیراشباع

40طور م  نگ   ذر  یه  آه ج     مغی یانه
یرصر  چهآر    ومر ت ز ا  نرو  چهآر  55ت  

هر ی نقر ا  جمیره. غ هاشع     مف   هس ن 
تروا‌ آره ترأم   ه  یر آر ‌ مر ای  ی چهآ 

آخشرر  ا  انررهژی مورین رر   ر  انرره آرر ‌، 
    س  ی آ ‌ یر آهاآه ووام  آ وشوژ کو  ق

 ق ل سهم ، شهات یر س خ  ر غش ء سیوش ، ان
هر ی محیرول یر ل    وصع ، جریب    ر م  

  A ،D ،E ،Kهرر ی چهآرر  شرر م     رر م  
هر    اسر  ه ی صرفها ی هورمو‌س  ی ل  

.اش ر  اهی

  ه ی غ هاشع   م ریا‌ ایسر ه ل ار چهآ 
ایس ه ل آ  خو‌ را ار ه  یای     موجر  

ایریا   .شون آهعوی سلامت  ی    وه ق م 
  ایس ه ل خوب یر اثره اسر ف ی  ا  مغیهر  ا

هرر ی خررون  ل شررگ هی ا جرر ی لررلا  یر ر 
.ان م 

مغیه  مخصوص ز مغی گهی  ذ  ی مق ی ه   آ 
چهآر  امگر  . آ شرن مر 3توجه  چهآ  امگ  

ه ی ای  ی م نن  رش    تک مر یارای نق 3
مغی آو ژ  یر جنر     اویار ‌، مح یظرت ا 

ه ، چشم، س س م ا منر ، ییر و    ی ، ر 
وش  وصع  آ ‌   س خت   تهم م غشر ی  سری

.اش ر  اهی

خ  مصهف مغیه  آ ش   مح وی چهآ  آ لا، آ
أم     آ  توجه  ا  ا شهی موری ن    آ ‌ را ت

هر  موجر  مصرهف آر   ا  ذر   ‌. ان م 
.گهییاییا     ‌   چ    م 

فیبر گیاهیمنبع غنی 

یر اهآوه  را  موجوی  آ  توجه  ا  آخ  
ی عههرر ی گ رر ه  تشررک   ج رر    مغیهرر  را 

آرره یش رر  مح رروی مصررهف  ج رر  . یهنرر مرر 
هنگررر   خررروری‌ غررریاه    آررر  ی عرررهی یر 

 ن  آ وث اییا  مامولاز اهآوه  ار  آ لا اه 
و‌ خو‌ م  شون ، م  توان  م یا‌ سطح  ن  خ

 ی ی عرره آ وررث ا جرر. نم  رر را یر آر ‌ ان ررهل 
ی چهخرره  همچنرر   شرر   سرر هی اذسرر   

.هیم  گ انج   آه ه هضم غیا آ   جوی ی عه 



ستات هم زم ن چندین ع مل خط  و ز  و مل چو قی  وکمی، بو لا 
امول باتن قند خان، اختال چ بی خان س اش ر خان ب لا که از عا

خط زای تی بش قا  تسم س ب م ری هو ی ققبوی ع سقی  اقود احتمو ل
سرزش س مرو م مواات. ستات  ندرم مت بال ی را مط ح می کنود

آت ول غذایی پ  ا ب  م قند م ا ،  بزی، غات، حباب ت، مغزه  س
.یااقد  ندرم مت بال ی را کنت ل قم یدی  حدست زی تی می

یااقود بوه مودی یش سزن کموی ا ب  ماتات تر مغزه  میه  چند 
ز حود قم ید ام  ب ید به این قکته یاته تا وش کوه مرو م بو م ا
. گو تتآت ل ماتب اازایم چ بی   لم بدن س اازایم سزن موی

.ب  دگ م می30م زان یاص ه  د  مر م آت ل رسزاقه 

هامغز و آجیل غنی از ریز مغذی

 تر بوه بودن را قوهستند کوه  گفش اقگ زی ی ک ب ت ه  ریزمغذی
هو  س  و ی  مواات رو سری بو ای ر ود س ه ، هارمانیال د آقزیم

س امواح معودقی کننود س  و مل تس گو س  سیتو م نیک مل بدن می
.   اقدمی

ه  ماات مغذی بودسن سیت م ن
د که هستنارگ ق کی ک ل ی س 

کی ب ای عمقک ت ا زیالواژی
روووو سری طب عووووی بوووودن 

ه  س آت ل مغزتاقه. ب  ندمی
س Eسیتوو م ن غنووی منوو ب  از 

Bهوووو ی گوووو س  سیتوووو م ن

. هستند

هو ی محقوال تر از تمقوه سیتو م نEسیت م ن 
، چ بی ا ش س به م زان ا اسان تر مغوز بو تام

ه  گ تان، کدس س   یز مغزه  س تاقهتاقه آات  
آقتی اکسو دان یی  Eسیت م ن .  اتی اش می

قای ا ش که به کوم  ودن راتیک ل هو ی آزات
ن بودکمی می کند س ب عث می  ات  وقال ه ی 

رس پ و ی زستتچو ر آ  ب کمت ی بب ننود س 
همچن ن از پا ش س چشوم Eسیت م ن . قشاقد

ی او ابنفم هو ی ق  وی ا وعهتر ب اب  آ  ب
.کندقار خار  د مح اظش می

تر Eتهنود سیتو م ن قت یم یحش ش ت قش ن می
ه یی م قند  فش ترم ن س پ شگ  ی از ب م ری

ه ی ه ، اش ر خان ب لا، ب م ری دن   خ گ
. ققبی س   ط ن ماث  ا ش

تر یال د مثل س بو رسری ق وز قشومEسیت م ن 
ایون سیتوو م ن ماتووب . کنوودمیموی را ایفوو  موی

.گ تتاازایم ک ف ش س  امش ا پ م می

Bهو ی گو س  سیتو م ن: Bه ی گ س  سیت م ن

تر آ  محقوووال بوووات  س تر بووودن  خ ووو   
رس ب ید هماار  از ط یق رژیم  اقد، از اینقمی

ه  ب  تخ لوش این سیت م ن. غذایی یأم ن گ تقد
هووو ، چ بوووی س تر مت بال سوووم ک باه ووودرات

ی قشوم پ سیئ ن مستش م   تر مت بال سوم اقو ژ
تر ینظووو م ( ی ووو م ن)B1سیتووو م ن . تارقووود
عظاقووی س یک موول -هوو ی عرووبیتهنوود اقتشوو ل

گ  ی   سوتمم احل اسل ه ر د تن ن س  کل
. عربی س مغز قشم بسزایی تارت

 لم ب ای تا تن پا ش  و( ریباااسین)B2سیت م ن 
ه ی ته ن، عمقک ت بیتو  قوا  س   تا ، بیبات زخم

ز مغو. ب ن یی س یال ود اقو ژی لازم س رو سری ا وش
B2س B1ه  س آت ل یکی از من ب  غنی سیت م ن تاقه

. اقدمحسا  می

از اثوو ات آن کوو هم ( ق   وو ن)B3سیتوو م ن 
ان کقست سل خان ا ش س تر اا ات ب  چ بی خ

ق    ن . گ تتب لا ماتب ک هم کقست سل می
 ر ماتب منبسط  دن ع سق تر ااو ات بو  اشو

.گ تتخان ب لا می

س به تذ  چ بی( پ  یدسکس ن)B6سیت م ن 
این سیتو م ن . قم یدپ سیئ ن تر بدن کمی می

ارت س رسی مغز س   ستم اعر   یأث   مف ود ت
هوو ی عرووبی موواث  تر پ شووگ  ی از قوو راحتی

هو ،  وباس، تااقوه حباب ت، مغوز تاقوه. ا ش
هوو  از منوو ب  غووات، یخووم موو  ، تگوو  س م ووا 

.هستندB6سیت ین 

 ای این سیت م ن بو(اال ی ا  د)B9سیت م ن 
گ وو ی طنوو   عرووبی تر تنوو ن لازم س  ووکل

این ام  اهم ش مرو م رژیوم . ر سری ا ش
غووذایی غنووی از اال ووی ا وو د را تر موو تران 

از عاارض کمبات اال ی .تهدب رتار قش ن می
هو ی ققبوی ع سقوی، یاان بوه ب مو ریا  د می

گ  آلزایم ،   ط ن، کم خاقی، ااس تگی س تی
تگوو ، عد ووی، . مشوکات  هنووی ا وو ر  کو ت

ه  ا فن ج س غات از من ب  غنویلاب  ، مغز تاقه
.آیندا  د اال ی بشم ر می

هوو  از منوو ب  غنووی مغزهوو  س تاقووه
من زیوام بعود از . گ تقدمن زیام محسا  می

ت   ی ین ک ی ان ترسن  وقالی بواپت   م اع ل
ستم ه ی که به عناان اع ل کنند  بس  ری از   

آقزیموووی ترسن  وووقالی عمووول می کنووود  س تر 
 ، تر مت بال سووم ک باه وودرات ه  س پ سیئ ن هوو
ی ق وز یح یی پذی ی عضوات ققبوی س ا وکقت

خاان من زیم همچن ن تر ب اش ا ت. قشم تارت
.تارتس تقدان ق ز حضار 

م کقس م تارای عمقکو ت بسو  ر میو
هوو  س تقوودان، ینظوو م تر  وو خت ر ا ووتخاان

تر اعر  ، بیبات عمقک ت عضوات س  و کش
قسو م منب  اصقی ک. مک ق سم اقعش ت خان تارت

بوه م ووزان . هوو ی لبنوی ا ووش و   س او آسرت 
گ تتتزئی تر مغزه  ق ز ی اش می
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