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20 اسفند 1402
کسان که بخش عمده رژیم غذایشان از انواع محصولات فراوریشده و شیرین تشیل مشود، قطعا

مشلات مثل خست مزمن، کمبود انرژی و… را احساس کردهاند.

اگر مخواهید رژیم غذای سالم و باکیفیت داشته باشید، مواد غذای زیر باید هر هفته در رژیم غذایتان
جای بیرند.

۱. لوبیا
انواع لوبیا جزو منابع غذای خوب برای دریافت پروتئین و فیبر هستند، درحال که ویتامینها و مواد
،توانید از انواع لوبیا در تهیه برگرهای گیاهمانند آهن، پتاسیم و فولات هم دارند. شما م مهم معدن
خورشها، خوراکها و… استفاده کنید. در اولین دورههای اضافه کردن لوبیا به رژیم غذای هفت شاید
دچار نفخ نسبتا زیادی شوید، اما این مشل بهمرور زمان کاهش پیدا مکند. در ضمن، مصرف لوبیا به

تقویت سلامت رودهها کم مکند.

۲. تخممرغ
تخممرغ نهتنها پروتئین دارد بله ی از معدود منابع غذای حاوی ویتامین D است. دو کاروتنوئید مهم
با نامهای لوتئین و زیزانتین هم در تخممرغ یافت مشوند که برای سلامت مغز و چشمها مهم هستند.
شما متوانید از تخممرغ بهصورت آبپز استفاده کنید یا آن را به املتها و برگرها اضافه کنید. در

ضمن، هر روز متوانید ی عدد تخممرغ بخورید.

۳. سیبزمین شیرین
رن نسبتا نارنج سیبزمین شیرین از ماده بتاکاروتن مآید که پیشساز ویتامین A محسوب مشود.
به همین دلیل هم ی عدد سیبزمین شیرین متوسط متواند ۶۰۰ درصد از نیاز روزانه بدن به ویتامین
A را تامین کند. ویتامین A برای سلامت چشمها، تامل استخوانها و حفظ سلامت سیستم ایمن مهم
اسـت. علاوه بـر اینهـا، سـیبزمین شیریـن یـ از منـابع سـالم بـرای دریـافت کربوهیـدراتهای پیچیـده
محسوب مشود و درنتیجه مصرف منظم آن هم شما را سیر نه مدارد و هم مانع از افزایش قند خون

مشود.
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۴. ماست

انتشارات_ رویای_ آب#

هنام انتخاب ماست حتما انواع یونان یا گزینههای مشابه با آن را انتخاب کنید، زیرا این ماستها
پروتئین و کلسیم بیشتری دارند. ماستهای پروبیوتی هم باکتریهای سالم را به رودهها مرسانند که
بـرای بهبـود گـوارش و کمـ بـه کنتـرل وزن مفیـد هسـتند. البتـه همیشـه از خریـدن ماسـتهای میـوهای
خودداری کنید، زیرا این محصولات معمولا حاوی قندهای افزوده و کالری اضاف هستند. اگر اصرار

دارید، خودتان متوانید میوههای تازه یا مغزهای خام و تازه را به ماست ساده اضافه کنید.

۵. سبزیجات برگدار
انواع سبزیجات برگدار و تیره جزو بهترین گزینههای غذای برای ارتقای سلامت عموم هستند که به
داشتن پوست شاداب و سالم هم کم مکنند. سبزیجات برگدار بهعنوان بهترین منابع برای دریافت
بدن دارد و به کلاژنسازی هم کم در تقویت سیستم ایمن شوند که نقش مهمشناخته م C ویتامین

مکند. شما متوانید انواع سبزیجات برگدار را به سالادها، اسموتها یا خوراکها اضافه کنید.
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