
بهتریــن نوشیــدنها بــرای کــاهش خطــر ابتلا بــه
آلزایمر

10 اردیبهشت 1401
در سال ۲۰۲۰، تخمین زده شد که حدود ۵.۸ میلیون آمریای با بیماری آلزایمر زندگ مکنند و انتظار
مرود این تعداد تا سال ۲۰۶۰ سه برابر شود. دلیل مشخص برای علت افزایش خطر ابتلا به آلزایمر
وجود ندارد، اما مدانیم که سن رابطه مثبت با این بیماری دارد، و گمان مرود که سابقه خانوادگ و

رفتارهای بهداشت مانند رژیم غذای متواند بر این خطر تأثیر بذارد.

رژیم غذای مدیترانه ای ، ی الوی غذای است که بیشترین ارتباط را با پیشیری از خطر ابتلا به
آلزایمر دارد.این رژیم غذای یادآور سب غذای است که در فرهن های سنت در میان مردم ساکن در
کشورهای حاشیه دریای مدیترانه مشاهده شده است. پایاه اینترنت «یو.اس. نیوز اند ورد ریپورت» در
و همچنین «بهترین رژیم غذای  «مدیترانه ای را به عنوان «بهترین رژیم غذای سال ۲۰۲۲، رژیم غذای

برای تغذیه سالم» معرف کرد.

،شود که هر روز غلات کامل، میوه ها، سبزیجات، لوبیاها، گیاهان داروی در رژیم مدیترانه ای تاکید م
ادویه جات، آجیل و چرب های سالم مانند روغن زیتون مصرف شود.رژیم مدیترانه ای مصرف دو
وعده غذای دریای را در هفته توصیه م کند، در حال که فقط مقادیر متوسط از لبنیات، تخم مرغ و

مرغ توصیه م شود. در این رژیم غذای گوشت قرمز و شیرین ها به ندرت مصرف م شود.

انتخاب نوشیدن فوقالعادهای که با رژیم غذای مدیترانهای برای محافظت از سلامت مغز مطابقت دارد،
شامل ی اسموت خوب است. دستور العملهای اسموت آشنا شامل ترکیب از میوه، شیر، یا ماست
مورد تایید رژیم مدیترانهای، و پروتئین اضافه شده مانند آجیل، گاه غلات کامل و حت سبزیجات

است.

میوهها طعم طبیع شیرین دارند، در حال که شیر یا ماست حالت خامهای ایجاد مکند، پروتئین به
کند و سبزیجات ویتامین و مواد معدنکند، غلات سبوسدار فیبر را تقویت مم کم رفع گرسن
بیشتری را اضافه مکنند. اسموت ها م توانند جایزین مناسب برای میان وعده (ی نوشیدن حدودا

۳۰۰ کالری) و راه آسان برای تقویت تغذیه باشند.
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ترکیبات اسموت سالم 

در این گزارش ترکیب چند اسموت سالم برای تحری جوانه های چشای و در عین حال محافظت از
سلامت شما آورده شده است. در صورت نیاز آب و یخ را اضافه کنید تا قوام مناسب حاصل شود.

– ی فنجان توت فرن + ی فنجان ماست + ی چهارم فنجان بادام + ی چهارم فنجان جو

ی عدد موز متوسط + ی فنجان شیر سویا شیرین نشده + ی پیمانه پودر پروتئین وانیل + ی چهارم
فنجان کدو حلوای کنسرو شده

ی دوم فنجان انبه + ی دوم فنجان آناناس + ی فنجان شیر بدون چرب + دو قاشق غذاخوری دانه
چیا + ی فنجان اسفناج تازه

ی عدد سیب متوسط + ۱ فنجان شیر بادام سب + ۲ قاشق غذاخوری کره بادام زمین + ۱/۴ فنجان
جو

ی فنجان زغال اخته + ی فنجان شیر جو دوسر سب + ی دوم فنجان توفو ابریشم + ی دوم
فنجان گل کلم

http://madarandokhtaran.ir/توت فرنگ

