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 .اغراق و مبالغه باشد تواند نمی  باکیفیتداشتن خواب کافی و  اهمیت 

 این امر اگر بیشتر از رژیم غذایی و تمرین دارای اهمیت نباشد به همان اندازه با اهمیت است. 

هورمون   تواند می خواب ضعیف   بیندازد،  به خطر  را  انسولین  به  عملکرد  مقاومت  و  ببرد  بین  از  را  اشتهای  های 

   .را کاهش دهد  شما  فیزیکی ذهنی و  

یک مطالعه نشان داد   .در آینده است  ، برای افزایش وزن و چاقی   ، طرناکخعوامل    ترینقوی علاوه بر این، یکی از  

 .ارتباط دارد  درصد،  30 سالانبزرگ درصد و در  89که خواب کوتاه با افزایش خطر ابتلا به چاقی در کودکان  

 

 (7)نکته تغذیه  خود باشید.  روده و شکمها و فیبر، مراقب سلامت با پروبیوتیک  -7

 

روده   در  شکم  باکتری  که  و  می   شکممیکروبیوتا    طورکلیبه شما  عنوان  نامیده  به  اوقات  گاهی      عضو "شود، 

 .شودمی شناخته  "فراموش شده

اختلال در باکتری روده با   .  های مربوط به سلامت بسیار مهم استبرای همه انواع جنبه   واقعاً روده    این اشکالات

 .در جهان، از جمله چاقی  مرتبط است و جدی  مزمن هایبیماری برخی از 

کلم رنده شده و آب پز با  و   تازه  یک راه خوب برای بهبود سلامت روده، خوردن غذاهای پروبیوتیک )مانند ماست

فیبر  های(، مکملسرکه زیادی  و خوردن مقدار  تغذیه  پروبیوتیک  عنوان  برای   .است  به  عنوان سوخت  به  فیبر 

 کند.عمل می  ایروده های باکتری 

 

 (8)نکته تغذیه  آب بنوشید، به ویژه قبل از وعده غذایی -8

 

 .متعددی داشته باشد  فواید تواند کافی می  اندازهبه رف آب مص

کالری    مصرف و سوختن   کمک به افزایش میزان  تواند می آب به عنوان تغذیه  یکی از عوامل مهم این است که  

 .کند شما 

از    2بر طبق   شده  عدد  انجام  دوره    30تا    24مطالعات  در طول  را    1.5-1درصد،  بدن  ساز  و  ساعت، سوخت 

  96  باعث سوختن و مصرف  تواند می   امر  اونس( آب در روز مصرف کنید، این  67لیتر )  2اگر   .دهد می افزایش  

 .کالری اضافی شود 



دقیقه    30یک مطالعه نشان داد که نیم لیتر آب،   .ساعت قبل از غذا است  نیم بهترین زمان برای نوشیدن آب  

 ه است.شد  ٪ 44 تا کاهش وزن افزایش  قبل از هر وعده غذا، باعث 

 

 ( 9)نکته تغذیه  گوشت را بیشتر از حد نپزید و یا آن را نسوزانید  -9

  پروتئین بسیار زیاد است و حاوی مواد مغذی  آن دارای  .بخش مغذی و سالم رژیم غذایی باشد   تواند می گوشت  

 .و تغذیه مناسبی هستند  مهم است متنوع و 

 

منجر به تشکیل ترکیبات    تواند می این   .شود  و بیش از حد پختهکه گوشت سوخته    دهد می مشکلات زمانی رخ  

   دهند، شود.می مضر که خطر ابتلا به سرطان را افزایش 

 .نسوزانید یا آن را  زیاد از حد آن را نپزید بنابراین، گوشت بخورید، فقط 

 

 (10)نکته   از لامپ روش قبل از خواب اجتناب کنید -10

 

امر تولید هورمون خواب ملاتونینای  گیریم،هنگام غروب در معرض نور قرار می هنگامی که ما در   را مختل    ن 

  کند.می 

از  واردشده  آبی استفاده کنید که نور آبی    آفتابی    جالب این است که از یک جفت عینک  "یا فریب  هک"یک  

 .مسدود شود طریق چشمانتان در شب 

اجازه   که    دهد می این  به طوری  است،    کاملاًتا  تولید شودتاریک  خواب  تا    کند می به شما کمک      و  ملاتونین 

 بهتری داشته باشید.  

 

 ( 11)نکته تغذیه  مصرف کنید D3گیرید ویتامین  اگر زیاد آفتاب نمی  -11

 

 کردند. می خود را از خورشید دریافت  D ، بیشتر مردم ویتامینگذشتهدر  

ای مردم  اکثر  که  است  این  نمی مشکل  دریافت  زیادی  خورشید  روزها  زندگی    هاآن  .کنند ن  جایی  همچنین 

رفتن به  مانند و یا هنگام در داخل باقی میدر بیشتر روزها   هاآن کنند که در آن هیچ خورشید وجود ندارد، یا می 

 .کنند می های ضد آفتاب استفاده  از کرم بیرون 



در این ویتامین حیاتی    متحدهایالاتدرصد از جمعیت    41.6، حدود  2006-2005  هایسال  هایداده بر اساس  

   .دارند کمبود 

افزودن مکمل ویتامین  آفتاب برای شما مناسب نیست،  نور  مزایای زیادی    یدارا  D اگر قرار گرفتن در معرض 

 .برای سلامتی است

شود،  افسردگی و خطر ابتلا به سرطان می های  ها، افزایش قدرت، کاهش نشانه استخوان این شامل بهبود سلامت  

 طول عمر بیشتری داشته باشید.نیز ممکن است به شما کمک کند که  D ویتامین

 

 (12)نکته تغذیه  بخورید میوه و سبزیجات -12

 و به دلایل خوبی سالم و سلامت هستند.  "پیش فرض"به صورت ها میوه سبزیجات و  

دارای    هاآن برخی از    همراه هستند،  ها،مواد معدنی و انواع آنتی اکسیدان،  هاویتامین،  بیوتیکپری با فیبر    هاآن

 .اثرات بیولوژیکی قوی هستند 

طول    تغذیه مناسبی داشته و  کنند مصرف می ها بیشتر  ها و میوه از سبزی   دهد که افرادی که نشان می مطالعات  

کاهش   هاآن در  را    هابیماری ، چاقی و انواع  2قلبی، دیابت نوع    هایبیماری و خطر ابتلا به  عمر بیشتری دارند،  

 یابد. می 

 ( 13)نکته تغذیه  کنیدمطمئن شوید که به مقدار کافی پروتئین مصرف می -13

و توصیه شده است که به صورت    است، و بسیاری از کارشناسان معتقدند العاده مهم  خوردن پروتئین کافی فوق 

 روزانه بسیار کم مصرف شود. 

  .کند طریق چندین مکانیسم مختلف عمل می پروتئین برای کاهش وزن بسیار مهم است و از  

پروت می مصرف  بالا  شود،  ئین  متابولیسم  افزایش  باعث  توجهی  قابل  طور  به  که تواند  طوری  احساس   به  شما 

تواند خورید. همچنین می پر )سیر( هستید  و به صورت اتوماتیک و خودکار کالری کمتری می   کاملاًکه    کنید می 

غذاخوردن به  دهد   میل  کاهش  می   را  شب  آخر  وعده  میان  خوردن  برای  میل،  کاهش  باعث     شود.  و 

 . آوردون و میزان فشار خون را پایین می وردن مقدار زیادی پروتئین همچنین نشان داده است که قند خخ


