
چقدر به عادتهای غذای خود توجه مکنید؟
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عادتها گاه متواند مضر باشد، ی از این عادتها تغذیه است که گاه بدون این متوجه باشیم
متواند به سلامت ما آسیب برساند.

تغذیه ناسالم گاه بهتدریج جزو عادتهای روزمره مشود و ممن در طول زمان مشلات متعددی
برای فرد ایجاد کند.بروز نشانههای مانند اختلالات گوارش، تغییرات پوست و مو، خست و در بسیاری

موارد تحت تاثیر سب غذای فرد است که نباید باهمیت تلق شود.

درد دندانها و خونریزی لثهها

مصرف زیاد خوراکهای شیرین، آبمیوهها و نوشابه به مینای دندان آسیب مرساند و زمینهساز بروز
ی از عوامل خونریزی یا تورم لثهها   C شود.همچنین، کمبود ویتامینو ضعف دندانها م پوسیدگ
است. بنابراین، از مصرف خوراکهای ترش، خیل شور و خیل شیرین باید پرهیز کرد و برای تقویت
و حبوبـات در رژیـم غذایـ دنـدانها حتمـا غلات سـبوسدار، سـبزیجات سـبز، انـواع کلـم، هـویج، مـاه

روزانه گنجانده شود.

آسیب پذیری، شنندگ و ریزش موها

اگر دچار ریزش مو، خش و شنندگ تارهای مو شدهاید، بهتر است به کمبود آهن، روی و اسیدهای
چرب توجه کنید.البته کمبود دریافت پروتئین نیز ممن است با این تغییرات همراه باشد که نیاز به

مصرف بیشتر حبوبات، ماکیان، سویا و تخممرغ را نشان خواهد داد.

پوست و جوشهای پوست تیرگ

برای اینه پوست ظاهری سالم و شاداب داشته باشد، دریافت کاف ویتامینهای  A، C،  D و مصرف
خوراکهـای سـرشار از کاروتنوئیـدها و فلاونوئیـدها ضـروری اسـت.بدترین خوراکهـا بـرای پوسـت را

متوان خوراکهای خیل چرب، خیل شیرین، پرادویه، شور و حت گوشت قرمز دانست.

هایاز خوراک در کل، تغذیه سالم و متعادل در به تعویق افتادن پیری پوست نیز تاثیر دارد.آووکادو ی 
است که تولید کلاژن را تحری مکند و در رطوبترسان و حفظ الاستیسیته پوست نقش دارد.

مرکبات بهدلیل ویتامینC  فراوان و ماه بهدلیل اسیدهای چرب اما ۳ برای سلامت و شاداب پوست
عال هستند.
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چروکهای پوست

تغذیه ناسالم متواند موجب پیری زودرس و حت تشدید آن شود.شر به الیاف کلاژن آسیب مرساند و
کاهش الاستیسیته پوست را تشدید مکند. مصرف فراوان میوهها و سبزیجات سرشار از آنتاکسیدانها

و ویتامینC مانند کلمبروکل، اسفناج و مرکبات برای حفظ شاداب پوست توصیه مشود.

 چای سبز، ماههای چرب، زردچوبه، تخممرغ، بادام و فندق نیز خوراکهای مفید ضدپیری محسوب
مشوند.

اختلالات گوارش 

احسـاس نـاراحت معـده، اسـهال و یبوسـت از جملـه پیامـدهای تغذیـه ناسـالم اسـت.در وهلـه اول بایـد از
مصرف غذاهای سنین، چرب، پرادویه و شیرین پرهیز کرد.

نوشیــدنهای گــازدار و الــل همچنیــن خوراکهــای تخمیرپــذیر نیــز در چنیــن مــواردی نبایــد مصــرف
شونــد. در عــوض، بهتــر اســت نوشیــدن آب کــاف و مصــرف غذاهــای ســب و بــا هضــم راحــت ماننــد

سبزیجات پخته و انواع سوپ در رژیم غذای جای گیرد.

حال ضعف و ب ،خست

تغذیه نامتعادل عامل کمبود ریزمغذیهای ضروری برای عملرد مطلوب بدن است که گاه با افت انرژی
های متنوع میل شود و هیچیکند.برای تامین انرژی لازم است خوراکدلیل بروز پیدا مب و خست

از وعدههای غذای حذف نشود.
 گـوشت، ماههـای چـرب بهدلیـل ویتـامین D، میوههـا ماننـد مـوز و مرکبـات، سـبزیجات بهخصـوص

کلمبروکل، گردو، بادام و حبوبات خوراکهای ضروری برای پیشیری از خست خواهند بود.
 نوشیدن مایعات فراوان نیز اهمیت دارد، زیرا کمبود آب بدن نیز متواند با خست همراه باشد.

افزایش یا کاهش وزن خیل شدید

افزایش یا کاهش وزن خیل شدید متواند هشداری در مورد کیفیت تغذیه باشد.سوءتغذیه و مصرف زیاد
خوراکهای سرشار از چرب و فاقد ریزمغذیهای ضروری متواند بیانر این مشلات باشد.

 در موارد کاهش وزن شدید بدون رعایت رژیم لاغری حتما باید به شیوه غذاخوردن و سب تغذیه توجه
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داشت.همچنیــن، نبایــد هیچیــ از وعــدههای غذایــ حــذف شونــد و حتــ خوراکهــای انــرژیزا ماننــد
خشبار، آووکادو، موز، انبه، سیبزمین، گوشت، ماههای چرب، ماکیان، تخممرغ و شلات در رژیم

روزانه جای گیرند.

سب زندگ و تغذیه نقش بسیار مهم در سلامت جسم و روان فرد دارد و به همین دلیل باید در این
حوزه دقت بیشتری داشته باشیم.
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