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 بیمارستان قمر بنی هاشم )ع( جوین 

.تواند به سلامت و نشاط شما کمک کندراهنمایی تغذیه ای ساده که می چند  

  .بمیزان کافی در شبانروز آب بخورید 

  .آب را جایگزین نوشابه نمایید 

 د.آب میوه را جانشین میوه ها نکنی  

 .میوه ها را کامل شسته و با پوست میل کنید  

 تا حد امکان محصولات ارگانیک خریداری کنید و دو فرآوری نشده بخوریتازه   اهایذغ. 

  آهسته آهسته غذا بخورید و  زیاده روی نکنید، خویشتن دار بوده در خوردن. 

 ورزش برای تبدیل مواد غذایی به انرژی موثر است. 

 امگا هستند( ماهیهای روغنی مانند ماهی آزاد یا ساردین )که غنی از  .حداقل یک بار در هفته ماهی بخورید

 .را هر هفته مصرف کنید 

  باشید. افزایش وزن و میزان کالری مصرفیبه هنگام غذا خوردن بیرون از خانه، به فکر 

 یدانواع کم چرب محصولات لبنی را خرید کن. 

 د.هرگز بعد از خوردن سیگار نکشی 

 لافاصله بعد از غذا خوردن میوه نخوریدب. 

 را جایگزین چای کنیدچای سبز. 

 د.لافاصله بعد از غذا خوردن نخوابیب 

 هر روز صبح ناشتا یکعدد سیب بخورید(.کندسیب از قلب شما محافظت می ( 

 کندقویت میاستخوان ها را تموز. 

 د.کنبروکلی با سرطان مبارزه می 

 هویج برای بینایی مناسب است. 

 دهدماهی حافظه را افزایش می. 

 کشدسیر باکتری ها را می. 

 دهدعسل انرژی را افزایش می.                                                                                 

 د.کنیمو پوست را صاف و صیقلی میل 

  فشار خون مناسب استقارچ برای کنترل. 

 کندپشتیبانی می از سیستم ایمنی بدن پرتقال. 

 کندبرنج سنگ کلیه را مغلوب می. 

 دهدتوت فرنگی استرس را کاهش می. 

 کندگوجه فرنگی از پروستات محافظت می. 

 دهدگردو روحیه را افزایش می. 

  صبحانه بخوریدحتما. 
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  نارنجی رنگ در بشقاب تان داشته باشیدهر روز یک سبزی با رنگ سبز تیره و یک سبزی.  

 شوداسفناج یکی از مغذی ترین غذاهای در دسترس است که باعث بهبود عملکرد مغز می. 

 (.مصرف کنید )دوز دارو باید با توجه به سن شما باشدDمکمل ویتامین 

 گوشت قرمز را کمتر خریداری کنید. 

  پروتئین و فیبر هستند )جایگزین گوشت برای گیاه تخم مرغ، لوبیا، نخود فرنگی و عدس منبع خوبی از

 (.خواران

 آرد گندم کامل را جایگزین آرد سفید کنید. 

 .استفاده از روغن زیتون برای سالاد و یا هر زمان دیگری مناسب است 

 به جای مواد غذایی سرخ شده از غذای بخار پز شده، پخته شده و یا کبابی استفاده کنید. 

 ای ضد سرطان کلم بخوریدبرای تقویت آنزیم ه. 

  شودحاوی مواد مغذی و سالم است. همچنین باعث بهبود خلق و خو و لذت بردن میو تلخ شکلات تیره. 

 شود. پیاز یکی از ارزان ترین سبزیجات استدرباره پیاز اعتقاد بر این است که باعث تمیز شدن خون می. 

 کندتخم مرغ به تمرکز و بهبود حافظه کمک می. 

 

 

 

.متر بخورید، بیشتر لذت ببریدک  


