
مناسب وعدههای رمضان انرژی زاهای طبیع
17 فروردین 1401

نوع و میزان غذای که مصرف مکنید نقش قابل توجه در سطح انرژی شما در طول روز دارد. برای
اینه در طول روز انرژی فراوان داشته باشید سع کنید، تغییر کوچ در برنامه غذای تان بدهید و

غذاهای مناسب برای خوردن انتخاب کنید.  

انرژی زاهای طبیع در سه گروه مواد غذای، میوهها و خوراکهای انرژی زا دسته بندی مشوند که با
مصرف این خوردنها به طرز شفت انیزی انرژی از دست رفته بازیاب و افزایش میابد.

خوراکها و مواد غذای انرژی زا

خرما
مقدار انرژی ناش از خوردن خرما از قند ساده بسیار کمتر است و بسیار کمتر از قند، افراد را دچار
چاق و اضافه وزن مکند. به عنوان مثال در ۱۰۰ گرم قند و شر معمول ۹۹.۹ درصد خالص آن
انرژیزا مشود؛ در حال که در ۱۰۰ گرم خرما حدود ۳۰ درصد قند موجود است و بقیه آن، حاوی
مـواد دیـری اسـت کـه از جملـه ایـن مـواد مختلـف، پروتئیـن اسـت. ۱۰۰ گـرم خرمـا حـاوی ۵.۱ درصـد

پروتئین گیاه از جنس مرغوب است.
در خرما، مقداری نیز فیبر غذای موجود است، فیبر موجود در خرما برای سلامت دستاه گوارش و
تغذیـه بسـیار مناسـب اسـت، علاوه بـر آن خرمـا حاوی کاروتنوئیـدها یا مـواد رنـ اسـت کـه پیشسـاز

ویتامین A و آنتاکسیدان محسوب مشود و جلوی ضایعات و سرطان شدن سلولها را مگیرد.

آجیلها
بادام هندی، بادام زمین و فندق دانههای سرشار از منیزیم هستند و نقش کلیدی در تبدیل قند به انرژی
بازی مکنند. آنها همچنین مقدار قابل توجه فیبر دارند که قند خون را در سطح متعادل نه مدارد و
پروتئین درون آنها از گرسن جلوگیری مکند. به همین دلیل سع کنید همیشه ی کیسه مخلوط از

انواع مغزهای آجیل را با خود داشته باشید تا بتوانید انرژی خود را در طول روز حفظ کنید.

انور سیاه
ور حدود ۲۰۰ میلمیوه فوق العاده برای کسب انرژی و نشاط است. هر ۱۰۰ گرم ان ور سیاه یان
دارد. انور سیاه منبع آنت اکسیدانها محسوب مشود و از پیری زودهنام سلولها  C گرم ویتامین

جلوگیری کرده و به احیای سلول کم زیادی مکند.

عسل
عســل مــاده غذایــ اســت کــه خاصــیت آنتــ باکتریــال بــالای دارد و شمــا را از شــر خســت نــاش از
ناخوشهای روزمره خلاص مکند. عسل سرشار از ویتامینهای گروه ب مانند B ۶، B ۳ و B ۹ است
که برای سرحال شدن و تقسیم سلول فوق العاده اند و موجب احیای سلولهای بدن شده و نقش موثری
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در رفع خست دارد.
ی قاشق عسل برابری مکند با ی بطری نوشیدن انرژی زا. عسل ی شیرین کننده طبیع است که
متواند به سوخت مورد نیاز عضلات و ماهیچههای شما را تامین کند. شما متوانید برای داشتن جسم

و ذهن شاداب و پر انرژی ی قاشق عسل را به ماست یا چای عصرانه خود اضافه کنید.
جعفری

جعفری نوع سبزی معطر خوشمزه و در دسترس است که ویتامین C فراوان دارد. هر ۱۰۰ گرم از این
سبزی ۱۹۰ میل گرم ویتامین C به بدن مرساند. جعفری برای کسب انرژی و نشاط بسیار مفید است.

سبزیهای برگ سبز
فولات که از طریق مصرف سبزیهای برگ سبز مثل اسفناج و کاهو دریافت مشود، احتمال ابتلا به

افسردگ را کم مکند.
این سبزیجات از نظر آهن، کلسیم، منیزیم، پتاسیم، ویتامینهای E، C، A، K و مواد معدن در سطح

بالای قرار گرفته و سرشار از اسید فولی، فیبر و آنت اکسیدانها مباشند.
همان طور که مدانید خست ی از شایعترین علائم کمبود آهن است، خوشبختانه سبزیجات برگ

سبز منبع عال آهن و همچنین ویتامین C هستند که به افزایش جذب آهن در بدن کم مکند.
سبزیجات برگ سبز باعث افزایش اکسید نیتری در بدن مشوند که نقش مهم در گشاد شدن عروق

خون داشته و به بهبود جریان خون کم مکند.

آب 
دریافت آب کاف نیز از بروز خست پیشیری مکند. مطالعات نشان داده اند کم آب (حت در حد
متوسط) متواند به کاهش متابولیسم بدن منجر و موجب شود تا انرژی کم در طول روز داشته باشید.

 

کیوی
کیوی جزء منابع خوب ویتامین C است. هر ۱۰۰ گرم از این میوه ۹۳ میل گرم ویتامین C دارد. کیوی
بخورید تا انرژی کاف به دست آورید و احساس خست ننید اگر طرفدار آب میوه و نوشیدن هستید،

اسموت کیوی بنوشید.

خانواده توتها
توتهای تیره رن شامل:بلوبری، تمش و توت سیاه سرشار از آنت اکسیدان هستند. آنها همچنین
دارای فیتونوترینتهــای افزایــش دهنــده سلامتــ شامــل آنتوســیانینها – ترکیــب کــه متوانــد بــه کــاهش
فشارخون کم کند‐ هستند. توتها سرشار از فیبر هستند و با تنظیم مقدار قند خون، موجب تقویت

تمرکز در شما مشوند و از افت ناگهان انرژی در بدن پیشیری مکنند.

لیموترش
خانواده مرکبات خست را از بین مبرد و سبب افزایش انرژی مشود. لیموترش ی ماده غذای فوق

العاده برای کسب انرژی و بانشاط است.

اگر ترش لیمو برایتان دل انیز نیست، آن را با پرتقال و گریپ فروت مخلوط کنید یا آب لیموترش و
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عسل بنوشید. لیموترش سبب کاهش شاخص گلیسم غذایتان مشود پس همراه غذا لیمو ترش مصرف
نمایید.

دانه آفتابردان و کدو
دانههای آفتابردان و کدو تنبل هر دو منبع ب نظیری از پروتئین، اسید چرب اما و ویتامین B هستند،
موادی که متوانند انرژی از دست رفته را به شما باز گردانند. همچنین تریپتوفان موجود در این دو دانه
گیاه، موجب تولید بیشتر سروتونین در مغز مشود و بدین طریق نه تنها حال شما را بهتر مکند بله

با افسردگ و اضطراب نیز مقابله مکند.

گوجه فرن
همــان طــور کــه مدانیــد گــوجه فرنــ ســرشار از آنتــ اکســیدان اســت، یــ از بــا اهمیتتریــن انــواع
اکسیدانها که مقدار قابل توجه از آن در این میوه یافت مشود لیوپن است. این ماده از آسیب
رساندن رادیالهای آزاد به سلولهای جلوگیری مکند و بدین طریق خطر ابتلا به زوال عقل یا آلزایمر

کاهش مدهد.

فلفل دلمهای قرمز
فلفل دلمهای جزء منابع خوب ویتامین C است. فلفل سبزی انرژی زای است که با مصرف آن متوانید
در طول روز با نشاط باشید. فلفل دلمهای را متوانید به خوب بشویید و به صورت خام به عنوان میان
وعده میل نمایید و یا برای هضم راحت پوست آن فلفل را به مدت چند دقیقه داخل فر قرار دهید تا نرم

شود، سپس پوست آن را جدا کنید.

چغندر

چغندر به دلیل توانای خوب که در بهبود انرژی و استقامت بدن دارد به شهرت رسیده و از آن جا که
سرشار از آنت اکسیدان است به بهبود جریان خون در بدن کم مکند.

به علاوه چغندر و آب آن حاوی مقادیر زیادی نیترات مباشند که به افزایش تولید اکسید نیتری و بهبود
جریان خون کم کرده و باعث افزایش اکسیژن رسان به بافتها مشود، این اثر متواند سطح انرژی

بدن به خصوص هنام فعالیتهای ورزش را افزایش دهد.
چغندر منبع خوب کربوهیدرات، فیبر و قند نیز مباشد که هر سه به عنوان تولید انرژی مداوم شناخته

شده اند.
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سیب
میـوه سـیب از جملـه محبـوبترین میوههـا در کـل جهـان اسـت، و منبـع خـوب از کربوهیـدرات و فیـبر
مباشد. سیب متواند مقدار ثابت از انرژی را به آرام آزاد کند، زیرا مقدار بالای آنت اکسیدانهای آن
سبب مشود، هضم کربوهیدرات به آرام صورت بیرد و در نتیجه مدت زمان بیشتری انرژی در

دسترس داشته باشید.

سع کنید که سیب را به صورت کامل بخورید، چرا که آبمیوه و یا پوره سیب، سبب از بین رفتن فیبر
آن شده، در نتیجه سریعتر هضم مشود و تنها انرژی کوتاه مدت را برای شما فراهم مکند.

پرتقال
پرتقال از مرکبات خوشمزه و مفید است که بیشتر به دلیل ویتامین C فراوان موجود در آن به شهرت
رسیده است تا انرژی زای و رفع خست گفته شده ی عدد پرتقال متواند ۱۰۶ درصد نیاز بدن به این

ویتامین را تامین کند.

بـا ایـن حـال پرتقـال حـاوی ترکیبـات آنتـ اکسـیدان قـوی اسـت کـه از بـدن در برابـر اسـترس اکسـیداتیو
محافظت مکند و از آن جا که ی از اثرات منف استرس اکسیداتیو احساس خست است، خوردن

پرتقال متواند به کاهش خست کم کند.
نوشیدن آب پرتقال برای رفع خست عضلان و بهبود عملرد فیزی در فعالیتهای ورزش مفید

است.

موز
محققان موز را با نوشیدنهای حاوی هیدروکربن که دوچرخه سوارها در مسافتهای طولان مصرف
مکنند، که ی انرژی زای قوی است، مقایسه کرده اند. آنها متوجه شده اند که موز به اندازه این

نوشیدنها برای دوچرخه سوارها انرژی فراهم مکند.

مشخص شده است که موز سرشار از پتاسیم، فیبر، ویتامینها و میزان کاف کربوهیدرات است که
انرژی طبیع بسیار زیادی برای شما فراهم مکند. علاوه بر این، موز در مقایسه با میزان انرژیای که

فراهم مکند، بسیار ارزان است.
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زردچوبه
این ادویه خوش آب و رن حاوی مقدار قابل توجه کورکومین است، مادهای که بر اساس تحقیقات
و ساخت سلولهای جدید مغز کم انجام شده به افزایش قدرت حافظه، شبیه سازی ژنهای عصب

مکند.

علاوه بر این، با کاهش التهابهای مغز از ابتلا به آلزایمر جلوگیری مکند. متوانید جعفری، بلغور،
لیموترش و گوجه فرن خرد شده را با هم ترکیب کنید. پخت جعفری سبب مشود ویتامینهای آن از

بین برود.

تخم مرغ
مصرف تخم مرغ متواند انرژی مورد نیاز در طول روز را نیز برای شما فراهم کند. استفاده از تخم مرغ
همچنین به عنوان ی از مواد انرژی زا در ورزش نیز رایج است. لوسین که فراوانترین آمینو اسید

موجود در تخم مرغ است، متواند سبب تحری تولید انرژی از چند راه مختلف شود.

همچنین لوسین متواند به سلولها کم کند تا قند بیشتری از خون بردارند. این آمینو اسید، تولید و
تبدیل قند به انرژی را تحری مکند و همچنین سبب افزایش تجزیه چربها برای تولید انرژی مشود.
علاوه بر این، تخم مرغ غن از ویتامینهای گروه B مباشد. این ویتامینها به آنزیمها برای ایفای نقش

شان در تجزیه غذاها و تبدیل آنها به انرژی، کم مکنند.

گوشت
گوشت بدون چرب گوساله، بوقلمون و پوست گرفته مرغ، از منابع پروتئین به شمار مروند و سرشار
از اسیدآمینهای به نام تیروزین هستند. این اسید آمینه تقویت کننده سطح دو ترکیب شیمیای به نامهای

دوپامین و نوراپ نفرین است که در افزایش تمرکز نقش دارند.

ایـن گوشتهـا ویتـامین B ۱۲ نیـز دارنـد و دریافتشـان از بـروز بـ خـواب و افسـردگ پیشیـری مکنـد
بنابراین برای داشتن خلق و خوی بهتر، آنها را در وعدههای اصل تان بنجانید.

ماه چرب
ماههـای چـرب ماننـد مـاه سـالمون، سـرشار از اسـیدهای چـرب امـا ۳ هسـتند کـه از بـدن در مقابـل
افسردگ و بیماریهای قلب محافظت مکند. به غیر از ماه ها، مغزها و انواع سبزیهای برگ سبز
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تیره نیز چنین اثری دارند. به همین دلیل، توصیه مشود در هفته ماه را نیز از قلم نیندازید.

برنج قهوهای
برخلاف برنج سفید، برنج قهوهای خوراک بسیار مغذی است و، چون کمتر فرآوری شده است، ارزش
است. ی حاوی مواد مغذی بیشتری همچون فیبر، ویتامینها و مواد معدن آن بیشتر است. یعن غذای
فنجان برنج قهوهای پخته شده، حاوی ۳.۵ گرم فیبر است و ۸۸ درصد مقدار توصیه شده روزانه بدن به
مننز را نیز تامین مکند. مننز کوفاکتور آنزیمهای است که سبب شستن کربوهیدرات و پروتئینها و

تبدیل آنها به انرژی مشوند.

عدس
عدس ی از سالمترین مواد غذای بین حبوبات محسوب مشود. عدس حاوی مواد مغذی مفید برای
سلامت جسمان و روان انسان است. محتوای آهن عدس و پروتئین با کیفیت بالای آن به پیشیری از
هر گونه عوارض جانب منف کمخون کم مکنند و مصرف آن گردش خون را بهبود مبخشد و به

این ترتیب اکسیژن و مواد مغذی کاف در اختیار سلولهای بدن انسان قرار مگیرند.

لوبیاها
لوبیا از خوراکهای سرشار از مواد مغذی و منبع عال انرژی طبیع مباشد. صدها نوع لوبیا وجود
دارد کـه مـواد مغـذی موجـود در آنهـا بسـیار شـبیه بـوده و سـرشار از کربوهیـدرات هـا، فیـبر و پروتئیـن

مباشند.

لوبیا از مواد غذای آهسته هضم است که به حفظ سطح پایدار قند خون کم مکند و باعث تولید
انرژی مداوم مشود، همچنین حاوی آنت اکسیدانهای مباشد که با التهاب مقابله کرده و باعث

افزایش انرژی مشوند.
لوبیا سیاه و لوبیا چشم بلبل مشهورترین انواع لوبیا هستند که به عنوان منابع خوب اسید فولی، آهن

و منیزیم شناخته شده، در تولید انرژی نقش دارند و به انتقال انرژی به سلولهای بدن کم مکنند.

شیر
توانند از فواید مصرف شیر بهره ببرند، زیرا این نوشیدنافرادی که به عدم تحمل لاکتوز مبتلا نیستند، م
از احساس خست هنام صبح پیشیری مکند. شیر حاوی اسیدآمینهها و ویتامینهای است که پس

از جذب در بدن سطوح انرژی را بهبود مبخشند.

انتقالدهنده عصب از اسیدآمینههای موجود در شیر است که ترشح سروتونین، ی تریپتوفان، ی
مرتبط با خوش و بهزیست، توسط مغز را تحری مکند.

چای سبز
چای سبز ی دیر از نوشیدنهای پر طرفدار است و به دلیل لیست بلند بالای فواید آن برای سلامت به

شهرت رسیده است.
غلظت بالای آنت اکسیدانهای قوی موجود در این نوشیدن به جلوگیری از استرس اکسیداتیو و التهاب

کم کرده و از آن جا که مانند قهوه حاوی کافئین است باعث افزایش سطح انرژی در بدن مشود.
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چای سبز حاوی ترکیب به نام ال تانین نیز مباشد که اثرات کافئین مانند اضطراب و عصبانیت را
متعادل کرده و باعث افزایش تدریج انرژی مشود.

از سوی دیر مصرف این نوشیدن با افزایش تجزیه چربهای بدن و آزاد سازی هورمون نوراپ نفرین
متواند به کاهش خست و تقویت انرژی بدن کم کند.

پاپ کورن
پاپ کورن اگر با مواد اولیه سالم و بدون سرخ کردن تهیه شده باشد ی میان وعده کم کالری است که
به دلیل کربوهیدرات و فیبر فراوان موجود در آن به عنوان میان وعده مقوی و انرژی زا شناخته شده و

به تولید انرژی پایدار در بدن کم مکند.

دانههای چیا
توانند یمدت هستید، دانههای چیا مطولان برنامهی ورزش ه در حال آمادهشدن برای یامیهن
منبع انرژی فوقالعاده برای تأمین انرژی باشد. چرا کـه این دانهها حاوی کربوهیدرات، چربهای مفید و
فیبرهای پرکننده هستند. دو قاشق غذاخوری چیا چیزی درحدود ۲۴ گرم کربوهیدرات و ۴.۸ گرم اما ۳

کـه چرب مفیدی برای قلب اسـت، فراهم مکند و ضدتورم نیز هست.

شلات تلخ
تهای کوچ از شلات تلخ نیز به باانرژی بودن کم مکند، زیرا کافئین موجود در شلات با داشتن
ترکیـب تحریـ کننـده بـه نـام تئـوبرومین، بـاعث پرانـرژی شـدن مصـرف کننـده در طـول روز مشـود.
کاکائوموجود در شلات سرشار از منیزیم است که در واکنشهای فیزیولوژی بدن و روح و روانمان

تأثیر دارد. آنت اکسیدان موجود در کاکائو در مقابله با خست نقش موثری دارد.

آووکادو
این میوه حاوی چربهای خوب بوده و سرشار از پتاسیم نیز مباشد. آووکادو دارای چرب مفید غیر
اشباع ت زنجیرهای به نام اسید اولئی است که موجب کاهش کلسترول خون مشود. علاوه بر آن،
مصرف آووکادو موجب شفافیت پوست و مو نیز مشود. وجود چرب مفید و فیبر در آووکادو موجب

شده تا سطح قند خون در بدن ثابت شود و در نتیجه عمل تمرکز راحتتر صورت گیرد.

میوه گواوا
میوه گواوا میوه مخصوص مناطق گرمسیری مانند سیستان و بلوچستان است که به آن سیب و زیتون
محل نیز گفته مشود. در هر ۱۰۰ گرم، از این میوه انرژی زا ۶۵ میل گرم ویتامین C دارد که سبب

افزایش انرژی و نشاط مشود.
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