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با شررر ف ل رری پا یوا هوا ر  بد سررررو .  ر را با ماه  ر.اا .تابودی ررم بدن مدد .  شررورا ماه  سررر   

سی تم ا مد   شان .  رهد مد .ا با د  ضعی  ن شورا ا ن   .تابودی م نیو با ث ماه  .قا .  بدن همراه .  

سی تم ا مد  بدنا نیاز  بد تا.ین   تا.ین ها   .وار .عدن  .ورر نیاز رار ما بد خور را تقو   مدیما براو تقو   

خ ررود رر .اه هاو پا یو مزا اسرر  از بیمارو ها   .اندد لانزومنواا سررر.اخوررر    مر نا .کالم  مدیم    ا 

سر عتر از شر لانها خلاد شو ما بدابرا نا .ا با د   تا.ین ها   .وار .عدن  .ورر نیاز براو تقو   سی تم ا مد  

سط را رر ال  مدیما  شگاهرر ا ن .قادد مد تو س ا بد  همکاران بخش خونگیری در منزل آزمای شده ا تهید 

 طور ما.ی بد   تا.ین هاو .ورر نیاز رر ل ی پا یو .  پرراز ما

بد طور مل  رر ز. تان ممبور انرژو رار ما بیشتر .ر ض ه تیم   بیشتر . تعد ال ررر  ه تیما .کمی هاو 

 اس  بد رلع ا ن .شکلات ممک مدددا غذا   .مکن

شا.ی .وارر  رم ی ز ارو  جور رارر مد چرا .ا رر ز. تان اح اس خوب  ندار ما برخ  از ا ن رم ی .  تواند 

 ز ر باشد:

س  بد  س ا .ا .عمومً  قت  هوا تار ک ا شید ررانبها   ممیاب ا س    نور خور شید: ر زها موتاه ا ممبور نور خور

 م    قت  هوا تار ک اس  بد خاند بر .  ررر ماسر مار .  ر  

 رزش: ارر ر س  رار د رر تاب تان رر لضاو باز  رزش مدیدا .مکن اس  ا ن  رزش ها را رر ز. تان از رس  

 بدهیدا هوا سرر اس ا   .ا اغلب تمر دات خور را حذف .  مدیما

 بد سراغ غذاو سر ع   ررا .  ر  ما . رف بی  از حد غذاو نا.داسب: بد خ ود ز.ان  مد هوا سرر اس ا

 استرس: با الوا   .دا ا استرس بیمارو هاو .ختلف از جملد ال ررر  هاو ل ل  بد سراغ .ا .  لا ددا

 بیمارو لانزومنوا   مر نا: خطر ابتلا بد لانزومنوا   مر نا رر طول ل ول سرر بیشتر اس ا

بد ماه  ا  ند  ها .  چدد .کمی غذا    جور رارر مد .  توا بد .عرل  لان .د  ن خطرات ممک مدد مد رر ارا

 پرراز م:

 Cا   تا.ین 1

 ک  از   تا.ین هاو اصل  مزا براو حما   از سی تم ا مد  اس ا ارر نتوانیم نیاز بدن بد   تا.ین  C  تا.ین 

C  را تا.ین مدیما .مکن اسررر  بدن .ا رر برابر بیمارو ها .قا ا نباشررردا   تا.ینC یات  رر همچدین نق  ح

ضر را جذب   از  سزید رارر مد . ئول تودید لانو م ها   ه تدد مد .یکر اررانی م هاو . شکیی رلبول هاو  ت
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راراو اثر لانت  ام رریدان  مزا اسرر ا تقر باً از تماا .رمبات .اندد پرتقالا  Cبین .  برندا  لا ه بر ا نا   تا.ین 

 Cمدیما همچدین توت لرنگ    میوو سررررشرررار از   تا.ین  دیمو   نارنگ  .  توانیم ا ن   تا.ین را رر ال 

 ه تددا

 Dا   تا.ین 2

بد بدن .ا رر الوا   تعدار رلبول هاو سزید ممک .  مددا .ا .  توانیم با رذراندن چدد رقیقد ز ر  D  تا.ین 

سانیما با ا ن حالا با .کر .ی  از لالتاب رر .اه  شید ا ن   تا.ین را بد بدن خور بر هاو پا یوا نیاز .ا بد نور خور

ها مان ب یار .هم اس ا از غذاها   را مد براو استخوان Dتوانیم   تا.ین نیو الوا   .   ابدا .ا .  D  تا.ین 

 ز.ید  شیر ن رر ال  مدیما.اندد شیرا .اه  تن   سیب

 Bا   تا.ین 3

هاو بدن براو مار رر شرررا ط  نق  .هم  رر حما   از .کانی ررم رلا   بدن .ا راررا از سرری ررتم B  تا.ین 

شتیبان  . سادم سی تم ا مد  .ا رارندا از .دابع  Bهاو توانیم   تا.ینمددا .ا . تر پ س  براو  سا را مد نق  ا

 غذا   .اندد تخم .رغا دبدیاتا روش ا ملم بر مل ا اسزداجا .رمباتا لا  مار    .وز رر ال  مدیما

 Eا   تا.ین 4

 E یدان ها   اس  مد از سلول ها رر برابر سرطان .کالم  .  مددا ممبور   تا.ین حا و لانت  ام E  تا.ین 

شورا با غذاها   .اندد بارااا لالتابگرران   لا  مار  .  توانیم نیاز  سیب   ب    بیمارو هاو .ختلف .   با ث لا

 را تا.ین مدیما Eبدن بد   تا.ین 

 ا اسید لودیک5

سید فولیک مد .عموم توسررط زنان باررار . رررف .  شررورا ا.ا همد .ا بد لان نیاز  ک  از .وار .عدن  اسرر   ا

رار ما ند لقط زنان باررارا ا ن .اره .عدن  رر طول تودید رلبول هاو سرررزید از بدن حما   .  مدددا بد همین 

 زون  ها ردییا ارر بد اندازه مال  اسررید لودیک را رر رژ م غذا   خور  ارر نکدیما .مکن اسرر  بدن .ا رر برابر 

لاسیب پذ ر شورا اسید لودیک رر غذاها   .اندد برنجا بر مل ا سبو جات برگ سبوا .رمباتا نان   غلات  جور 

 راررا

 Aا   تا.ین 6
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س ا .ا .  توانیم   تا.ین  A  تا.ین   سی تم ا مد  ا شم    سلا.  چ را از  A ک  از   تا.ین هاو .هم براو 

 ر شنا سیب ز.ید  شیر نا مد  تدبیا ملم   ماهو رر ال  مدیماغذاها   .اندد سبو جات سبو تیره   

 ا مل یم7

مل یم براو رشد   سلا.  استخوان ب یار ضر رو اس ا مل یما مد براو اسکل    ساختار رندان ضر رو اس ا 

س ا پد شیرا .ا سرطان راررا .ا .  توانیم مل یم را از  یرا همچدین نق  .هم  رر .کالم  از بدن .ا رر برابر 

 اسزداجا مرلسا ملم بر مل    غلات صبکاند رر ال  مدیما

 Kا   تا.ین 8

شدن خون راررا K  تا.ین  ستخوان   دختد  سلا.  ا سلود ا  شد  ؛ نق  تعیین مددده او رر لرلا ددها   .اندد ر

 ا ن .اره بد  لور رر ماهوا برگ چغددرا اسزداجا ملم بر م ی   ملم بر مل   ال  .  شورا

 ا .دیو م9

شار خون   منیزیم  سی تم ا مد  را تقو   .  مددا از جملد .وار .عدن  .ورر نیاز بدن براو تدمیم ل .قا .  

سر    دسا .دیو م .ورر نیاز .ا را تا.ین .   س ا غذاها   .اندد لاجییا دوبیاا بلغور جو ر  ستخوان ها ا تقو   ا

 مدددا

 ا پتاسیم10

سیم  شار خون    ملکررهاو   ب  راررا همچدین جا گاه ب یار .هم  براو پتا ضلدا ل ارتباط . تقیم  با  

تعارل لاب   .وار .عدن  رر بدن راررا همچدین پتاسرریم .عدن  خطر ابتلا بد سرردی ملید   پوم  اسررتخوان را 

بر ا نا دوبیا خشکا سیب ماه  .  رهدا غذاها   .اندد .وز   .اس  حا و .قدار ز ارو پتاسیم ه تددا  لا ه 

 ز.ید ا چغددرا .اه ا هو ج   اسزداج از جملد غذاها   ه تدد مد .دابع پتاسیم ه تددا

 ا ز دک  ا ر و11

ر وا ا ن  د ر ممیاب بخ  هاو خاص  از سی تم ا مد  را تکر ک .  مدد   از سر.اخوررر  .کالم  .  

ید  بچ رربددا  لا ه بر ا نا از رشررد   ر س جلوریرو .  مددا ز را   ر س ها نم  تواندد بد راحت  بد .خاط ب

سوخ   سر.اخوررر  جلوریرو .  مددا ر و همچدین .وار .غذو را .تابودیوه )تجو د براو  مدد   رر نتیجد از 

   ساز بدن( .  مددا   با ث رشد   تر.یم بال  هاو بدن .  شورا
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شما با د سزاند بدن ر و را ذخیره نم  مدد بدابرا ن  شتد  .تا هر ر ز بد اندازه مال  رر رژ م غذا   خور ر و را

باشید تا اطمیدان حاصی مدید مد نیاز ر زاند خور را برلا رره .  مدیدا  دسا دوبیاو سزیدا جوو ر  سرا لاجیی 

 سو اا زرره تخم .رغا روش  روساددا نانا تخم مد ا جواند رددا   جگر .دابع غذا   سرشار از ر و ه تددا

 ا لاهن12

او .عدن  اسرر  مد ا مال .هم  را رر بدن انجاا .  رهدا  ک  از اصررل  تر ن لانها حمی ام رری ن رر هن .ارهلا

سراسر بدن بد  دوان بخش  از رلبول هاو قر.و خون اس ا لاهن  ک .اره .غذو ضر رو اس ا بد ا ن .عد  مد 

 با د لان را از غذا رر ال  مدیدا 

لائم  .اندد خ ررتگ  شررورا زنان رر ر ران قا در  مد غذاهاو غد  از ممبور لاهن .  تواند با ث مم خون     

 مددد رر .عرض خطر بام   براو ممبور لاهن ه تددالاهن . رف نم 

خوشبختاندا رو دد هاو غذا   ز ارو  جور رارر مد بد شما ممک .  مدد تا .قدار .داسب لاهن رر بدن خور را 

.هم اسرر  ز را بد بدن .ا رر جذب لاهن ممک .  مددا بهتر  C.ین .د ر   نما یدا براو جذب لاهنا تا.ین   تا

شرروند اح رراس مددد   با ث . ها جذب لاهن را .هار . اسرر  ز ار قهوه  ا چاو سرریاه ندوشرریدا ا ن نوشرریدن 

خ ررتگ  مدیما جگرا روشرر ا حبوباتا تخم مد  تدبیا میدواا بوقلمونا ملم بر مل    شررکلات تلا غد  از لاهن 

 ه تددا

 ر است این مواد مغذی از مکمل ها دریافت شود یا رژیم غذایی؟بهت

راشتن  ک رژ م غذا   .تعارل سدی بداو سلا.ت  اس ا ا.ا با توجد بد زندر  مارو پر.شغلدا رستیاب  بد ا ن 

 ا.ر همیشد لاسان نی  ا

ا رارر مد رژ م با نور ک شرردن بد ل رری ز. ررتانا ارزش لان ر»رو د: شررا را .تخ ررذ تغذ دا . رمتر ا.ا ررب 

مدید   همچدین شررده را . رررف . ها   سرربو جات توصررید غذا   خور را .ر ر مدید تا بررسرر  مدید مد .یوه

هاو ممتر سادم را بد حداقی برسانیدا .اندد نوشابد هاو رازرارا شیر د  هاا ادکیا   غذاهاو چرب/شکررارا رو دد

بد الوا   سررطم .وار .غذو ممک مدد   اطمیدان حاصرری  . رررف  ک .کمیا .اندد .ودت    تا.ینا .  تواند

 مدد مد رر الت  هاو توصید شده را بد رس  .  لا ر دا 
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https://www.vitalabo.com/ 

https://patient.info/ 

 

9%8D9%81%AF_%D8%C%D8%DB3%B8%D7%A8%https://fa.wikipedia.org/wiki/%D

9C%CC%C8%CC9%84%C8% 

benefits-hline.com/nutrition/magnesiumhttps://www.healt 
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