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 مقدمه

 

که از منابع گوناگون  تغذیهدر این کتاب یکسری از مقالات و نوشته هایی در حوزه های مختلف سلامت و 

این نوشتارها سعی شده با زبانی ساده و قابل فهم برای عموم افراد . ترجمه و تدوین شده، گردآوری شده است

نگاشته شود و در عین حال از منابع معتبر علمی و آخرین دستاوردهای پژوهشی در سطح بین الملل اخذ شده 

مت، دانشوویان رشته های پششکی، و کلیه مخاببانی که به مطالب این کتاب برای علاقمندان حوزه سلا. است

دنبال افشایش ابلاعات عمومی خود در زمینه های علمی بهداشتی، پششکی، و تغذیه هستند، سودمند خواهد 

 . منابع و مراجع هر نوشتار در پایان آن آمده است. بود
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 روبیکآنِو  ایروبیکورزشهای 

و کنترل وزن و تاثیر آنها بر بهبود سلامت، کاهش احتمال ابتلا به بیماریها، ( هوازی) ایروبیکدرباره ورزشهای 

اما در مورد نوع دیگر ورزشهای سودمند برای سلامتی بدن به نام ورزشهای . مطالب زیادی گفته شده است

به  (ناهوازی) و آنروبیک« با اکسیژن»به معنی ( زیهوا) ایروبیکواژه . کمتر صحبت به میان آمده است آنِروبیک

آن نیاز  بیگفته شده که ورزش آنرِوبیک به فعالیتهای بدنی قوی و کوتاه مدت . است« بدون اکسیژن»معنی 

در ورزش آنرِوبیک از منابع انرژی ذخیره شده در ماهیچه . بدن به اکسیژن بیشتر از میشان اکسیژن موجود است

 ایروبیکمثالهایی از ورزشهای . وابسته نیست( هوا)به اکسیژن  ایروبیکو برخلاف ورزشهای ها استفاده شده 

نمونه هایی از ورزشهای ... . و قایقرانی پیاده روی، دویدن آرام، شنا، دوچرخه سواری آرام، اسکی، عبارتند از 

، دوچرخه سواری و میدانیمانند دو)ع انواع ورزشهای دویدنی سریوزنه برداری، بدنسازی، : عبارتند ازنیش روبیک نِآ

 . کوهنوردی و غیره، بناب زنی، ...(

ردش خون و بهبود گ( 2تناسب و زیبایی اندام، کاهش چربیهای بدن و ( 1: عبارتند از ایروبیکمشایای ورزشهای 

فشایش تقویت قلب و ا( 4افشایش ظرفیت ریه ها و تقویت عضلات مربوط به تنفس، ( 3تنظیم فشار مناسب آن، 

افشایش تعداد سلولهای قرمش خون ( 5بازدهی پمپاژ آن و کاهش تعداد ضربانهای قلب در حالت استراحت بدن، 

با انوام ورزش ( 7. عروقی-کاهش خطر ابتلا به بیماریهای قلبی( 6که اکسیژن را به سرتاسر بدن می رسانند، 

 .اعث احساس شادابی در فرد می شودهورمونی به نام اِندورفین در مغش ترشح می شود که ب ایروبیک

این پدیده موجب . در ورزش آنِروبیک ماهیچه های بدن بی مدت کوتاهی تحت نیروی بالایی قرار می گیرند

( 3تقویت استحکام استخوانها، ( 2 عضلات و ماهیچه ها،و سرعت افشایش قدرت ( 1: بروز مشایای زیر می شود

یش حوم اکسیژن مصرفی بی ورزش که موجب بهبود سلامتی قلب افشا( 4 کاهش ضعف عضلات در اثر پیری،

به این . و دفع آنها از بدن( مانند اسید لاکتیک)افشایش ظرفیت مقاومت در برابر انباشتگی مواد زاید ( 5. می شود

 . و توانایی مقابله با خستگی بهبود می یابدترتیب تحمل 

ری کمتری مصرف می کنند و تاحدی هم سودمندی کال کایروبینسبت به ورزشهای  آنِروبیک هایالبته ورزش

باعث افشایش قدرت و حوم ماهیچه روبیک ورزشهای آنِولی . برای سلامتی قلب بیشتر است ایروبیکورزشهای 

بی گذشت زمان، افشایش حوم ماهیچه ها . ها شده و به هر حال برای سلامتی قلب و ریه ها سودمند است

 .زن بدن می شود چراکه ماهیچه ها مقدار زیادی کالری مصرف می کنندباعث لاغرتر شدن و کنترل و
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ماهیچه های فعال به بور موقت کم سلولهای ، اکسیژن ارایه شده به زمانی که تمرینات پرقدرت انوام می دهید

انباشتگی زیاد اسید لاکتیک در . تولید انرژی با کمبود اکسیژن سبب ایواد اسید لاکتیک می شود. می شود

ون باعث ایواد خستگی عضلانی شده و به همین دلیل است که ورزشهای آنِروبیک نمی تواند زیاد بولانی خ

تغییرات . با گذشت زمان و با مداومت تمرینها، بدن به تدریج می تواند اسید لاکتیک را بهتر کنترل کند. شود

. یی دفع آن از جریان خون می شودموثر ایواد شده در بدن باعث کاهش تولید اسید لاکتیک و افشایش توانا

به این ترتیب، بدن انباشتگی اسید لاکتیک بیشتری را می . همچنین آستانه تحمل خستگی بدن افشایش می یابد

 . تواند تحمل کند

این نوع . دقیقه ورزش ایروبیک می تواند سبب برخورداری از عمری بولانی تر و شادابتر شود 30انوام روزانه 

بی انوام ورزش ایروبیک، ماهیچه های زیادی . د باعث سلامتی قلب، ششها و جریان خون شودورزش می توان

ورزشهای آنِروبیک اساساً برای افرادی توصیه می شود که وزن . در بازوها، پاها و کمر مرتباً حرکت می کنند

جه داشت که همواره پیش از باید تو. مناسبی دارند و تمایل به افشایش قدرت، سرعت و استقامت بدنشان را دارند

این تمرینها باید . م کردسبک به اندازه کافی گر ایروبیکابتدا باید بدن را با ورزشهای انوام تمرینهای آنرِوبیک، 

سه برابر زمان آن را به استراحت حدود به این معنی که با انوام حرکت تمرین، . به صورت وقفه ای انوام شوند

شت که اگر در انوام ورزشهای آنِروبیک مبتدی هستید باید تا چند هفته از تمرینات باید توجه دا. اختصاص داد

ورزشهای آنِروبیک برای خانمهای باردار توصیه نمی . کنید تا بدنتان به تدریج عادت کند شروع ایروبیکسبک 

ست اشاره شود که لازم ا. و آنِروبیک را حتی در منشل هم می توان انوام داد ایروبیکهر دو نوع ورزش  .شود

فعالیتها  ایروبیکورزشهای آنِروبیک با فعالیتهای کوتاه و پرقدرت شناخته می شود، در حالیکه، در ورزشهای 

  .یکنواخت انوام می شودلب قملایم و با ضربان 

 جعمر

1. http://ezinearticles.com/?The-Difference-Between-Aerobic-and-Anaerobic-

Exercises&id=441985 
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 ننتی اکسیدانها و پیشگیری از سرباآ

محافظت می ( یا همان رادیکالهای آزاد)از سلولها در برابر آسیبهای ناشی از مولکولهای ناپایدار  آنتی اکسیدانها

سربان شوند و آنتی  و ، دیابتهای قلبیبیماریامراضی چون ایواد ممکن است باعث مولکولهای ناپایدار . کنند

رادیکالهای آزاد، مولکولهایی اند که آخرین لایه  .خنثی کنندو پایدار اکسیدانها می توانند این نوع مولکولها را 

تماس با برخی . الکترونی آنها تکمیل نبوده و به همین دلیل به لحاظ شیمیایی فعالتر از دیگر مولکولها می باشند

می تواند منور به از جمله تابش بیش از حد نور خورشید از عوامل محیطی مانند دود سیگار یا تشعشعات 

مهمترین شکل رادیکالهای آزاد در بدن انسان، اکسیژن . تشکیل مولکولهای ناپایدار یا همان رادیکالهای آزاد شود

از نظر الکتریکی شارژ می شود، تبدیل به رادیکال آزاد شده و تمایل دارد ( O2)زمانی که مولکول اکسیژن . است

و دیگر مولکولها ( DNA)اعث آسیب رسیدن به دی ان ای این پدیده ب. که الکترونها را از دیگر مولکولها برباید

، با گذشت زمان، این آسیبها ممکن است برگشت ناپذیر شده و منور به بیماریهایی از قبیل سربان. می شود

آنتی اکسیدانها با خنثی کردن بار الکتریکی رادیکالهای آزاد، مانع از ربودن . شود بیماریهای قلبی و دیگر بیماریها

آنتی اکسیدانها موجب تقویت سامانه دفاعی بدن شده و از میشان ابتلا به  .گر مولکولها می شوندرونها از دیالکت

 .سکته ها و عفونتها می کاهد

مهمترین انواع آنتی اکسیدانها و منابع . به وفور یافت می شوندو نیش غلات  ها، سبشیواتآنتی اکسیدانها در میوه 

 :غذایی آنها عبارتند از

، زردآلوکدو تنبل، که در بسیاری از میوه ها و سبشیوات زردرنگ مانند سیب زمینی، هویج، بالبی، اکاروتن بت

برگدار سبشرنگ مانند کلم سبش و اسفناج نیش سرشار از  سبشیواتبرخی از . وجود دارد انبهکدو حلوایی و 

 . بتاکاروتن اند

لوتئین، که نقش مهمی نیش در سلامتی چشمها دارد، در سبشیوات برگدار سبشرنگ مانند کلم سبش و اسفناج به 

 .شودوفور یافت می 

، گریپ زردآلوی قوی است، در سبشیوات و میوه هایی چون گوجه فرنگی، هندوانه، آنتی اکسیدان لیکوپن، که

درصد از لیکوپن موجود در رژیم  85رد، تصور می شود که بی یک برآو .پرتقال قرمش وجود دارد و فروت صورتی

 .غذایی آمریکاییها از گوجه فرنگی تامین می شود
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 ،گندم. سلنیوم، آنتی اکسیدان نبوده و یک ماده معدنی است، ولیکن جشئی از آنشیمهای آنتی اکسیدان می باشد

مقدار سلنیوم موجود در خاک منابق  .جشو مهمترین منابع غذایی سلنیوم در اکثر کشورها استو سیر برنج 

. فرآورده هایی است که در آن خاک می رویند گوناگون متفاوت بوده و تعیین کننده مقدار سلنیوم موجود در

در خاک غنی از سلنیوم تغذیه می کنند نیش مقادیر زیادی سلنیوم  یافتهگوشت حیواناتی که از گیاهان رشد 

 .ابع غذایی سلنیوم محسوب می شوندشت مهمترین مندر ایالات متحده، نان و گو. دارد

است نیش در جگر، سیب زمینی، هویج، شیر و زرده تخم  3-و آ 2-، آ1-ویتامین آ، که شامل سه نوع ویتامینهای آ

 .مرغ یافت می شود

غلات و وجود داشته و نیش در مقدار زیاد در اکثر میوه ها و سبشیوات به  ،اسید اسکوربیکیا همان ویتامین ث، 

 .می شود انواع گوشت یافت

، آجیلها و کلم بروکلی انبهو نیش در  سویا ذرت وویتامین ای، در انواع بادام، روغنهای گیاهی مانند جوانه گندم، 

 .وجود دارد

 : جعمر

1- http://www.healthcastle.com/fruits-vegetables-stroke.shtml 
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 سیب و ویژگیهای شفابخش آن

سیب میوه ای . «روزی یک سیب بخور، هیچ وقت پیش دکتر نرو»: یک ضرب المثل معروف انگلیسی می گوید

. خوشمشه، با کالری پایین و نسبتاً ارزان قیمت بوده و یک خوشبوکننده ببیعی برای دهان به شمار می رود

سیبهای نارس عموماً حاوی . مینها استسیب از ارزش غذایی بالایی برخوردار بوده و سرشار از مواد معدنی و ویتا

اسید موجود در سیب از نوع اسید مالیک . مقدار کمی نشاسته اند که بعد از رسیده شدن تبدیل به قند می شود

(C4H6O5 )حل پذیر و حل ( الیاف)سیب منبع هر دو نوع فیبر . بوده که کاملاً مورد استفاده بدن قرار می گیرد

کتین مانع از انباشته شدن کلسترول در جداره رگها شده و احتمال ابتلا پذیر مانند پِفیبرهای حل . ناپذیر است

خوردن سیب با  .فیبرهای حل ناپذیر نیش مانع از ابتلا به یبوست و اسهال می شود. به سکته قلبی را می کاهد

. ست آن قرار داردچراکه تقریباً نیمی از ویتامین ث موجود در سیب درست زیر پوپوست آن توصیه می شود، 

 .همچنین پوست سیب حاوی فیبر حل ناپذیر است

مصرف پتاسیم . سیب به دلیل مقدار پتاسیم و فسفر بالا و سدیم کم موجود در آن برای بیماران قلبی مفید است

برای بیماران مبتلا به پرفشاری خون، سیب باعث دفع . می تواند در پیشگیری از حملات قلبی کارساز باشد

سیب سرشار از آهن، . اضافی از بریق ادرار شده و به این ترتیب منور به کاهش فشار خون می شود سدیم

برای این منظور باید آب سیب را پیش از غذا و پیش . استکه در درمان کم خونی موثر بوده ویتامین ث و فسفر 

ردن روزانه سیب حتی برای رفع خو. سیب برای درمان انواع سردردها نیش به کار می رود. از خواب تناول کرد

خوردن . سیب در درمان یبوست و اسهال سودمند است. سردردهای مشمن نتایج خوبی به همراه خواهد داشت

سیب پخته نیش به دلیل نرم شدن سلولش آن برای . روزی دو عدد سیب برای رفع مشکل یبوست توصیه می شود

یک داروی ببیعی برای بی نظمیهای شکم ( سیب لِه شده و نرم شده)پوره سیب . رفع مشکل اسهال مفید است

انومن پششکی آمریکا استفاده از پوره سیب برای درمان اسهال به ویژه در کودکان را توصیه . به شمار می رود

، زمانی که برای بیماریهای نقرس، درد مفاصل و روماتیسم سیب داروی موثری به شمار می رود، به ویژه. می کند

تصور می شود که اسید مالیک موجود در سیب می تواند . این بیماریها ناشی از مسمومیت اسید اوریک باشد

درمان  برایگرم سیب شیرین می تواند  250خوردن روزانه . اسید اوریک را خنثی کرده و درد را تسکین دهد

. است، ابتلا به سنگ کلیه مشاهده نمی شوددر منابقی که مصرف سیب متداولتر . به کار رودسرفه های خشک 

از آنوا که برای جلوگیری از آفت زدن سیب به آن سموم . ضمن آنکه خوردن سیب، شادابی را نیش به همراه دارد

     .شسُتآن را به بور کامل  ،شیمیایی زده می شود، لازم است پیش از مصرف سیب یا هرگونه میوه دیگری

 :جعمر
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1- http://www.kuruppampady.com/appleproperties.php 
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 حرکات کششی پشت میز

حرکات . به مدت بولانی غالباً باعث سفتی گردن و شانه ها و بعضاً درد کمر می شود نشستن پشت میش و رایانه

یک نسخه از این . هر یک ساعت یا هر وقت که احساس سفتی و خشکی پیدا کردید انوام دهیدرا کششی زیر 

ساس بهتری می به شما احر اتاق وهمچنین، ایستادن و چند قدم راه رفتن د. برگه را در کشوی میشتان نگه دارید

 .کل زمان مورد نیاز برای انوام این حرکات در حدود چهار دقیقه است. دهد

 
 

 
 

 ثانیه 20-15 ثانیه هر برف 10-8 ثانیه 15-10 مرتبه 2ثانیه    10-20

 
   

 ثانیه 10 ثانیه 10 ثانیه هر برف 12-10 مرتبه 3ثانیه   3-5
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 مرتبه 2ثانیه   15-10 یه هر برفثان 10-8 ثانیه هر برف 8-10
دستها را به سمت بیرون تکان 

 ثانیه 10-8. دهید

 :جعمر

1- http://www.unoldlin.com 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



12 
 

 آزمونی درباره ورزش و فعالیتهای بدنی

گشینه الف و در غیر این صورت گشینه ب را عبارت بیان شده درست باشد،  8تا  1چنانچه در هریک از پرسشهای 

 .انتخاب کنید

 .ورزش و فعالیت بدنی باعث پرخوری می شود .1

 .چنانچه ورزش با درد همراه باشد، هیچ گونه سود و فایده ای ندارد .2

 .دقیقه باشد تاثیری مثبتی نخواهد داشت 30اگر مدت زمان ورزش هر بار کمتر از  .3

 .ه یک کیلومتر دویدن، کالری و چربی می سوزاندیک کیلومتر پیاده روی به انداز .4

 .اگر ورزش می کنید آنگاه می توانید هر چیش و هر مقدار که می خواهید بخورید .5

بی فایده بوده و امکان پذیر ( یعنی کم کردن چربی تنها یک قسمت از بدن)کاهش موضعی چربیهای بدن  .6

 .نیست

 .اگر نرمش سبک باشد تاثیر مثبتی نخواهد داشت .7

 .گر دچار عوارض بیماری دیابت می باشید، ورزش آن را بدتر می کندا .8

کالری انرژی مصرف نموده در حالیکه یک کیلوگرم از . . . . یک کیلوگرم از بافتهای ماهیچه ای بدن روزانه  .9

 . کالری انرژی مصرف می کند. . . . بافتهای چربی بدن روزانه 

 200 - 150( د            4 – 100( ج          180 – 200( ب          100 - 4( الف

 زیاد به معنی آن است که( عرق ریختن)تعرّق  .10

وزن بدن در حال کاهش است، البته تا زمانی که مودداً آب ( ب.          چربی زیادی در حال سوختن است( الف

 .شخص بیمار است( هوا بیش از حد مربوب است           د( ج!           نخورده اید

باعث ( یا هوازی به ورزشی گفته می شود که در بی انوام آن بدن اکسیژن مصرف می کند)ورزش ایروبیک  .11

 :بهبود کیفیت پوست می شود، زیرا

( ب.          سبب بهبود تغذیه سلولهای پوست شده و میشان تراکم مویرگهای پوست را افشایش می دهد( الف

یش شدن فرآیند تعرقّ باعث دفع مواد زاید و تم

باعث ( ج.          روزنه های پوست می شود

تقویت ماهیچه ها شده و لذا پوست محکمتر و 

این ورزش ( د.           زیباتر به نظر می رسد

 .اصلاً هیچ سودی برای پوست ندارد
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 تعداد تپش قلب در هر دقیقه هنگام ورزش باید چه مقداری باشد؟ .12

تعداد تپش قلب هنگام ورزش اصلاً ( ش قلب هنگام استراحت          بعدد بیشتر از تعداد تپ 50تا  30( الف

عدد بیشتر از تعداد تپش قلب  20تا  10تنها ( ج.          نباید بیشتر از تعداد تپش آن در حالت استراحت باشد

 .تعداد تپش قلب هنگام ورزش باید کمتر از حالت استراحت باشد( د.         هنگام استراحت باشد

 ت زمان یک جلسه ورزش چقدر باید باشد؟مد .13

به )یقه دق 60تا  45بین ( ج.          دقیقه مناسب است 15کمتر از ( ب.         دقیقه باشد 30دست کم ( الف

 .هر دو گشینه الف و ج صحیح است( د.           ایده آل است( ویژه برای کاهش وزن

کدام یک از . ود که بدون مصرف اکسیژن انوام می شودبه ورزشی گفته می ش( ناهوازی)ورزش آنرِوبیک  .14

 .موارد زیر نمونه ای از ورزش آنِروبیک است

 دوچرخه سواری( پیاده روی           د( شنا          ج( ب(           در فاصله کوتاه)دو سرعت ( الف

 

 

 :پاسخها

ورزش نه تنها باعث پرخوری نشده بلکه در برخی ( ب) .1

 . از افراد سبب کاهش اشتها نیش می شود

ورزش متوسط و متعادل کلید دستیابی به تناسب ( الف) .2

اما در صورتیکه ورزش با درد . اندام و وزن مناسب است

 .همراه باشد نباید آن را ادامه داد

در روز  دقیقه 30در حالیکه ورزش کردن به مدت ( ب) .3

یا بیشتر بسیار مناسب است، ولی برخورداری از هرگونه فعالیت بدنی 

در واقع تحقیقات نشان می دهد که فعالیتهای . بهتر از هیچ است

دقیقه در روز باشد برای  30بدنی کوتاه مدت که موموعاً برابر 

 .سلامتی بدن بسیار سودمند است

ومتر دویدن، کالری و یک کیلومتر پیاده روی به اندازه یک کیل( ب) .4

. چربی می سوزاند، منتهی پیاده روی زمان بیشتری بول می کشد
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به هر حال اگر پیاده روی برایتان لذت بخش تر است بهتر است آن 

 .را انتخاب کنید

نیمه دیگر آن . ورزش کردن تنها نیمی از سکه سلامتی است( ب) .5

 .به تغذیه صحیح و بهداشتی برمی گردد

یعنی کم کردن چربی تنها )عی چربیهای بدن کاهش موض( الف) .6

به عبارت . بی فایده بوده و امکان پذیر نیست( یک قسمت از بدن

محل . دیگر در اثر ورزش کردن چربی سرتاسر بدن مصرف می شود

 . تومع چربیها در بدن فرد به ژنتیک و وراثت وی بر می گردد

این امر به . داشتخسته کردن بدن هنگام ورزش سودی در پی نخواهد ( ب) .7

پششکان همواره توصیه می کنند که در . ویژه برای بیماران دیابتی اهمیت دارد

ابتدا ورزش باید به صورت کوتاه و سبک باشد، سپس به تدریج زمان فعالیت 

 . بدنی را افشایش داد

برخورداری از عوارض بیماری دیابت نوع دو تنها ممکن است نوع ورزشی ( ب) .8

ید انوام دهید محدود کند، ولی به هیچ وجه نباید باعث شود را که می خواه

در صورت ابتلا به بیماری دیابت نوع دو، برای . که کلاً ورزش را کنار بگذارید

 .انتخاب ورزش مناسب به پششک خود مراجعه کنید

(             الف. )12(              الف. )11(               ب. )10(             ج) .9

 ( الف. )14(             د. )13

 : مراجع

[1]- 

http://www.snhmc.org/archives/our_depts/PreventiveNutrition/ExerciseQuiz.pdf 

[2]- http://discoveryhealth.queendom.com/utilities/about/visitoragreement.html 

[3]- http://www.karenyontzcenter.org/fitness/exercise/default.asp 

 

 

 

 

http://www.diabetesmonitor.com/c03.htm
http://www.intelihealth.com/IH/ihtPrint/WSIHW000/29785/29795/338286.html
http://dibrazza.viabloga.com/images/tooth
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 خواص میوه ها
 قطعه میوه جات مصرف کنیم؟ 9تا  5چرا ما باید روزانه 

میشان کلسترول خون از حد مواز می تواند خطرات افشایش  .بد می باشند میوه جات عاری از کلسترول 

شکی نیست که میوه جات برخلاف گوشت و لبنیات فاقد هرگونه . قلبی و عروقی به همراه داشته باشد

 .کلسترول بد می باشند

البته مکانیشم تاثیرگذاری میوه بر مغش هنوز به  .مصرف میوه جات باعث عملکرد بهتر حافظه می شود 

اما آنچه که مشخص شده آن است که با . شده و تحقیقات در این زمینه همچنان ادامه داردخوبی مشخص ن

 . مصرف مناسب میوه، مغش سریعتر و راحت تر ابلاعات را به خابر می آورد

از مشکلاتی چون چاقی، فشار ( الیاف)مصرف غذاهای حاوی فایبر  .اند( الیاف)میوه ها سرشار از فایبر  

گرم فایبر  30تا  25انومن قلب آمریکا مصرف روزانه . ر عوامل بیماریهای قلبی می کاهدخون بالا و دیگ

 .موجود در میوه جات و سبشیوات تازه را توصیه می کند

اما . در ابتدا ممکن است این سخن را نپذیرید ! میوه جات جشو ارزان ترین خوراکیها به شمار می روند 

بنابراین . با دیگر انواع مواد غذایی مقایسه کنید آنرا تایید خواهید کردچنانچه قیمت هر کیلوگرم میوه را 

 .بهتر است به جای خریدن خوراکیهای کم ارزش و گران قیمت، میوه بخرید

البته میوه جات حاوی مواد . در جدول زیر خواص و ویتامینهای موجود در برخی از میوه ها آورده شده است

 .نیوم و غیره نیش می باشند که موال ذکر آنها در جدول ذیل نیستمعدنی مانند آهن، پتاسیم، سل

 

 ویتامین آ قند پروتئین چربی فایبر آب انرژی نام میوه
ویتامین 

 ث

ویتامین 

 1ب

ویتامین 

 2ب

ویتامین 

 6ب

ویتامین 

 ای

 گرم 100به ازای هر 
 کیلوکالری

 لوژولکی/
 گرم گرم گرم گرم درصد

 میکرو

 گرم
 میلی گرم میلی گرم میلی گرم میلی گرم میلی گرم

 207/49 84 2.3 0 0.4 11.8 2 15 0.02 0.01 0.05 0.5 (Apple)سیب 

 153/36 87 2.1 0 1.0 8.0 420 5 0.06 0.05 0.06 0.5 (Apricot)زردآلو 

 523/126 81 0.2 10 2.0 7.0 20 17 0.06 0.12 0.36 3.2 (Avocado)آوکادو 
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 ویتامین آ قند پروتئین چربی فایبر آب انرژی نام میوه
ویتامین 

 ث

ویتامین 

 1ب

ویتامین 

 2ب

ویتامین 

 6ب

ویتامین 

 ای

 گرم 100به ازای هر 
 کیلوکالری

 لوژولکی/
 گرم گرم گرم گرم درصد

 میکرو

 گرم
 میلی گرم میلی گرم میلی گرم میلی گرم میلی گرم

 204/48 80 8.4 0 1.0 11.0 0 10 0.02 0.03 0.05 1.9 (Blueberry)زغال اخته 

 170/40 85 8.7 0 2.0 8.0 30 150 0.08 0.04 0.07 1.0 (Blackberry)شاه توت 

 375/88 76 2.7 0 1.2 20.4 3 10 0.04 0.03 0.36 0.3 (Banana)موز 

 48 /11 92 3.3 0 0.6 2.2 312 2 0.03 0.04 0.08 0.2 (Carrot)هویج 

 221/52 86 1.2 0 0.0 13.0 40 10 0.02 0.02 0.04 0.1 (Cherry)گیلاس 

 1275/300 20 7.5 0 2.0 73 0 0 0.05 0.10 0.10 0.7 (Date)خرما 

 - 340/80 80 2.0 0 1.0 19.0 10 3 0.06 0.05 0.11 (Fig)انویر 

 0.5 0.03 0.02 0.07 40 0 6.6 0.9 0 1.4 90 128/30 گریپ فروت قرمش

 274/64 83 2.2 0 0.6 15.5 0 3 0.03 0.01 0.08 0.6 (Grape)انگور 

 0.4 0.08 0.01 0.02 30 0 9.0 1.0 0 3.2 88 170/40 انگورفرنگی

 168/40 84 2.1 0 1.1 8.8 5 70 0.01 0.02 0.12 1.9 (Kiwi)کیوی 

 51/12 96 1.8 0 0.0 3.0 0 40 0.06 0.02 0.04 0.8 (Lemon)لیمو 

 - 156/37 91 0.3 0 0.0 7.0 0 40 0.03 0.02 0.08 (Lime)لیمو ترش 

 177/42 88 1.9 0 0.9 9.5 12 30 0.08 0.03 0.084 0.4 (Tangerine)نارنگی 

 255/60 84 1.0 0 0.0 15.0 210 53 0.05 0.06 0.13 1.0 (Mango)انبه 

 - 153/36 93 0.6 0 1.0 8.0 30 6 0.04 0.05 0.07 (Watermelon)هندوانه 

 122/29 89 0.6 0 0.9 6.3 7 32 0.05 0.02 0.10 0.2 (Cantaloupe)بالبی 

 586/142 75 4.4 14 1.0 3.0 50 0 0.03 0.08 0.00 2.0 (Olive)زیتون 

 198/47 87 1.8 0 1.0 10.6 2 49 0.07 0.03 0.06 0.1 (Orange)پرتقال 
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 ویتامین آ قند پروتئین چربی فایبر آب انرژی نام میوه
ویتامین 

 ث

ویتامین 

 1ب

ویتامین 

 2ب

ویتامین 

 6ب

ویتامین 

 ای

 گرم 100به ازای هر 
 کیلوکالری

 لوژولکی/
 گرم گرم گرم گرم درصد

 میکرو

 گرم
 میلی گرم میلی گرم میلی گرم میلی گرم میلی گرم

 151/36 89 1.4 0 1.0 7.9 15 7 0.01 0.02 0.02 0.0 (Peach)هلو 

 201/47 86 2.1 0 0.3 11.5 0.0 4 0.01 0.01 0.02 0.1 (Pear)گلابی 

 6.4 0.43 0.14 0.04 80 172 6.0 1.0 0 2.2 91 119/28 فلفل قرمش

 - - 325/76 81 0.5 0 0.5 18.6 260 16 0.02 0.03 (Persimmon)خرمالو 

 211/50 84 1.2 0 0.4 12.0 20 25 0.07 0.02 0.09 0.1 (Pineapple)آناناس 

 - 343/81 82 3.4 0 1.0 17.0 10 7 0.05 0.02 0.31 (Pomegranate)انار 

 177/42 84 2.2 0 0.8 9.6 18 5 0.02 0.03 0.10 0.7 (Plum)آلو 

 0.4 0.06 0.03 0.02 60 10 5.1 0.7 0 2.2 91 99/23 توت فرنگی 

 0.7 0.08 0.02 0.05 15 140 1.9 0.9 0 1.4 97 48/11 گوجه فرنگی

 :مراجع

[1]- http://www.thefruitpages.com/whyfruit.shtml# 
[2]- http://www.crfg.org/index.html 

[3]- http://www.online-ambulance.com/alternative/juice_therapy.html 

 

 

 

 

 

http://www.thefruitpages.com/whyfruit.shtml
http://www.crfg.org/index.html
http://www.online-ambulance.com/alternative/juice_therapy.html
http://www.thefruitpages.com/
http://www.thefruitpages.com/melons.shtml
http://www.thefruitpages.com/melons.shtml
http://www.thefruitpages.com/pickfruit.shtml
http://www.thefruitpages.com/tomatoes.shtml
http://www.thefruitpages.com/detoxification.shtml
http://www.thefruitpages.com/nl082002.shtml
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 (مواد آرایشی، شوینده ها و خوراکیها) خطرات مواد شیمیایی

در دانشگاه کالیفرنیا، . افرادی که با مواد آرایشی سروکار دارند در واقع همدوش با خطرات جدی می رقصند

بر بیشتر از دیگران در معرض نفر از آرایشگران دریافتند که آنها چهار برا 58000با مطالعه بر روی پژوهشگران 

آنها متوجه شدند که مواد شیمیایی موجود در رنگ موها، . خطر ابتلا به سربان مغش استخوان قرار دارند

سایر . شامپوها، حالت دهنده ها، فِردهنده ها، مواد شوینده و رنگهای ناخن علت اصلی این مساله می باشند

 .و پودرهای تالک، بالقوه مواد خطرناکی می باشندکه مواد آرایشی محققین نیش دریافته اند 

که ماده سمی شناخته شده ای برای سلامتی  ندرُژلب و رنگهای آرایشی برای بادوام شدنشان حاوی آلومینیوم ا

واند می ت( ماده اصلی برای رنگ آمیشی در مواد آرایشی)رنگهای آرایشی حاوی قطران زغال سنگ  .انسان است

استفاده می کنند، تالک پودر مطالعه دیگری نشان می دهد که خانمهایی که از  .پوست شود باعث ایواد سربان

می نوعی باکتری به نام سودوموناس  .برابر بیشتر از دیگران در معرض خطر سربان تخمدانها قرار دارند 328

واکنشهای  .ا داشته باشدتواند در ریمل مژه و ابرو جای گرفته و به کره چشم حمله کرده و حتی خطر نابینایی ر

بدن نسبت به نسبت به یکسری مواد شیمیایی ایواد کننده کف مانند آلکیلاریل سولفانات می تواند باعث بروز 

و ابتلا به جوشهای پوستی  .التهابات پوستی، عفونت مثانه و کلیه، سوزش چشم و اختلالات تنفسی گردد

 .ندیایی موجود در مواد آرایشی ادیگر عوارض برخی از مواد شیماز یش نحساسیتها 

. عوارض مواد آرایشی چندان مورد توجه قرار نگرفته چرا که تصور می شده که تاثیری بر سلامت افراد ندارد

برخلاف تصور پیشین، پوست مانع جدی در برابر نفوذ مواد سمی نیست و تقریباً هر ماده ای که روی پوست قرار 

یاری از مواد آرایشی کمتر تحت آزمایشهای علمی برای تعیین اثرات بس .گیرد تاحدی جذب بدن می شود

، هم اکنون در ایالات متحده آمریکا و کشورهای عضو اتحادیه اروپا .قرار گرفته انددرازمدت آنها بر روی بدن 

. حاوی بیش از دویست نوع ماده شیمیایی ممنوع استو خوراکی بهداشتی ، مواد آرایشیهرنوع عرضه و فروش 

فهرست تمام مواد شیمیایی برای عرضه محصولات خود در این کشورها، همچنین تولید کنندگان موظف اند 

در جدول زیر فهرست برخی از مواد  .به بور کامل ارایه کنند هاموجود در محصولات خود را بر روی برچسب آن

 .شیمیایی، کاربردها و عوارض آنها آورده شده است

 خطرات و عوارض دکاربر نام ماده شیمیایی

سربانشا، نفوذ کننده به شیر مادر، ایوادکننده ماده ( متیل، اتیل، پروپیل، بوتیل) Parabensپارابنش 
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 خطرات و عوارض دکاربر نام ماده شیمیایی

نگهدارنده در مواد آرایشی، 

 روهاداخوراکیهای فرآوری شده و

مشکلات در دستگاه تولید مثل، ممنوع در 

 بسیاری از کشورهای غربی

 Phthalatesفتالاتها 

ننده در محصولات پلاستیک ک

مختلف مانند براق کننده ناخن و 

 خوشبو کننده ها

سربانشا، نفوذ کننده به شیر مادر، ایوادکننده 

مشکلات در دستگاه تولید مثل، ممنوع در 

 بسیاری از کشورهای غربی

 Triclosanتریکلوسان 

ماده نگهدارنده ضد عرقها و 

ضدبوها، تمیش کننده صورت، 

 ننده صورتصابون مایع، مربوب ک

سربانشا، نفوذ کننده به شیر مادر، ایوادکننده 

مشکلات در دستگاه تولید مثل، ممنوع در 

 بسیاری از کشورهای غربی

فنیلن ) قطران زغال سنگ

-Coal Tar (P (دیامین

Phenylenediamine) 

شامپوها، درمان شوره رنگ موها، 

 سر، کِرمِ ضد خارش

گاه سربانشا، ایوادکننده مشکلات در دست

تولید مثل، ممنوع در بسیاری از کشورهای 

 غربی

هیدروکوینون 

Hydroquinone 

روشن کننده پوست، بیرنگ کننده 

 مو، مربوب کننده پوست

سربانشا، ایوادکننده مشکلات در دستگاه 

تولید مثل، ممنوع در بسیاری از کشورهای 

 غربی

سیکلوسیلوکسانش 

Cyclosiloxanes 
 تلال در فعالیت هورمون استروژنایواد اخ حالت دهنده مو

نمکهای آلومینیوم 

Aluminum Salts 
 ضدعرق

با اعمال آن به زیر بغل در خون نفوذ می 

 کند، ایواد اختلال در ترشحات غدد

فرمالدهید 

Formaldehyde 

مواد ماده نگهدارنده، رنگ ناخن، 

 ضدآتش

سربانشا، ایوادکننده مشکلات در دستگاه 

بسیاری از کشورهای  تولید مثل، ممنوع در

 غربی
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 خطرات و عوارض دکاربر نام ماده شیمیایی

 براق کننده و رنگ دهنده ناخنها Tolueneتولوئن 

سربانشا، ایوادکننده مشکلات در دستگاه 

تولید مثل، ممنوع در بسیاری از کشورهای 

 غربی

  مواد جاذب نور خورشید
جذب کننده پرتوهای فرابنفش 

 خورشید

نفوذ کننده از پوست، ایواد اختلال در فعالیت 

 استروژنهورمون 

 Dioxaneدیوکسان 
مواد شوینده حاوی پلی اتیلن 

 گلیکول

سربانشا، ممنوع در بسیاری از کشورهای 

 غربی

 Talcتالک 
پودر )بهداشتی آرایشی و پودرهای 

 (بچه
 سربانشا، ایواد کننده مشکلات تنفسی

 Butylبوتیل استات 

Acetate 
 براق کننده ناخن

 پوست، بخاراتخشک شدن و ترک خوردن 

 .آن می تواند گیوی ایواد کند

بوتیلیتید هیدروکسی 

  Butylatedتولوئن 

خمیر رُژ لب، مربوب کننده ها، 

، ، شامپو، عطرهادندان، کِرِمها

 پودرها، پاک کننده های آرایش

 ایواد حساسیت در چشمها و پوست

 Zirconiumزیرکنیم 
ماده رنگی رنگهای مصنوعی مانند 

 لاک ناخن
 آسیب زدن به ریه ها

 پتاسیم بُرُمات
ماده گندزدا در خمیر دندانها و 

 دهان شویه ها

سمی بودن در اثر خوردن، ملتهب کردن لثه 

 ها

 جوش و خارش پوست رنگ موها و حالت دهنده ها نیکل فسفات

 Resorcinolرسُِرسینُل 
ماده گندزدا در شامپوها، رژلب و 

 رنگ مو
 های مخابیتحریک کننده پوست و بافت
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 خطرات و عوارض دکاربر نام ماده شیمیایی

 دی اتانولامین
رنده محصولات اماده نگهد

 بهداشتی
 سربانشا

 سربانشا صابون مایع، شامپو، ضدبو، رنگ مو لاورامید/کوکامید

 Petrolatumپترولاتوم 
ی ازاله مو، مدادهای هاکِرِمها، دارو

 ابرو، رژلب

سربانشا، حساسیت زا، ممنوع در بسیاری از 

 کشورهای غربی

 لپروپیلن گلیکو
شامپوها، حالت دهنده ها، صابونها، 

 سایه ها

نفوذ کننده به خون، ایواد حساسیت در 

 پوست

 اتیل استات 
لاک ناخن، ریمل، سفید کننده 

 دندان، ادکلن
 ایواد حساسیت در چشمها و پوست

س می مواد شیمیایی همه جا وجود دارند، از رختخواب و لباس گرفته تا غذایی که می خوریم، هوایی که تنف

اجتناب صددرصد از مواد شیمیایی عیر ممکن است ولی می توان تماس با . کنیم و خودرویی که سوار می شویم

 . آنها را به حداقل رساند

شوینده ها؛ بسیاری از شوینده ها و مایعهای ظرفشویی از مشتقات نفتی تولید می شوند که برخی از آنها حاوی 

به هر حال . اده ای که تصور می شود که هورمونها را دچار آسیب می کندآلکیل فنول اتوکسیلات می باشند، م

از سرکه یا آب لیمو استفاده پنوره توصیه می شود دستهایتان را با صابون معمولی بشویید و برای پاک کردن 

که به ماده ای )کودکان؛ از بسیاری از بطریهای شیر پرهیش کنید چراکه ممکن است حاوی بیسفنول باشند  .کنید

. از اسباب بازیهای پلاستیکی قدیمی که ممکن است حاوی فتالاتها باشند پرهیش کنید(. هورمونها آسیب می زند

باسهایی برای کودکان ل. درصورتیکه باردار می باشید از رنگها و موادی که بو از آنها تصاعد می شود اجتناب کنید

 . ی شیمیایی قرار نگرفته باشندبخرید که نشانهای پلاستیکی نداشته و تحت فرآیندها

د که به بافت عصبی آسیب می زنند و ذرات ریش آنها می خوشبوکننده ها؛ گازهای آروسول حاوی موادی هستن

همه انواع خوشبوکننده ها می تواند انواع واکنشهای حساسیتی و آسم را به همراه . تواند در ریه ها ماندگار شوند

قارچها؛ شرکتها برای ریشه کن کردن آنها  .اتاق بهتر است پنوره ها را باز کنیدبرای تهویه هوای  .داشته باشد



22 
 

. استفاده از ژلها، پودرها و مایعاتی را توصیه می کنند که البته بسیاری از آنها حاوی مواد شیمیایی قوی هستند

 .چه ها در دمای بالاتهویه رختخوابها و شستشو پارراه حل از بین بردن آنها عبارت است تهویه هوای اتاق، 

ممکن است با یکسری از مواد شیمیایی فرآوری شده باشد که برای برخی اتاقهای نشیمن؛ الیاف فرشها و قالیها 

از کفپوشهای ببیعی مانند موزائیکهای چوب پنبه ای یا فرشهای الیاف ببیعی که می . از افراد حساسیت زا باشد

رنگها و حشره کشها؛ از انواع رنگها، سیلرها و چسبها اجتناب  .اده کنیدتوانند در دماهای بالا شستشو شوند استف

همواره از . در اتاقی که تازه رنگ شده اقامت نکنید و از به کاربردن حشره کشها درون اتاق پرهیش نمایید. کنید

ن بو ناشی از ای. خودروها؛ مراقب بوی تازگی خودروها باشید .چسبهای پایه آب و رنگهای گیاهی استفاده کنید

خوراکیها؛ از تماس پیدا کردن خوراکیها با لایه  .تصاعد مواد شیمیایی موجود در مبلمان و اثاثیه خودرو است

میوه ها و سبشیوات ببیعی و فرآوری نشده بخرید و پیش از مصرف آنها را شسته و . سلفون جلوگیری کنید

 .پوست بگیرید

 : جعمر

1- http://www.environmentalhealth.ca/summer95cosmetic.html 
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 خواص بهداشتی خوراکیها

 خاصیت بهداشتی دارچین 9

خون ( دبَ) LDLمطالعات نشان داده که مصرف روزانه نصف قاشق چایخوری دارچین باعث کاهش کلسترول ( 1

پژوهشها نشان می دهد که دارچین می تواند نقش تنظیم کننده ای برای قند خون، به ویژه ( 2 . می شود

دارچین توانایی قابل ملاحظه ای در توقف عفونتهای تخمیری ( 3 . به دیابت داشته باشد برای افراد مبتلا

بر اساس مطالعه پژوهشگران وزارت ( 5 . دارچین اثر ضد لخته شدن خون دارد( 4 . ردمقاوم به دارو دا

ما و لیمفوما دارچین می تواند از تکثیر سلولهای سربانی لئوککشاورزی ایالات متحده آمریکا در ماریلند، 

نصف قاشق  ،هر روز صبحبیمارانی که بی یک مطالعه انوام شده در دانشگاه کپنهاگن، ( 6 . جلوگیری کند

کاهش چشمگیری در دردهای آرتروز  میل کردند چایخوری دارچین را به همراه یک قاشق غذاخوری عسل

با افشودن ( 7   .اه بروندآنها پس از یک هفته مشاهده شده و پس از یک ماه توانستند ر( مفاصل)

از رشد باکتری و فساد غذا جلوگیری شده و می تواند به عنوان یک ماده نگهدارنده ببیعی به دارچین به غذا، 

. یک مطالعه نشان داده که بو کردن دارچین در تقویت عملکرد حافظه موثر است( 8  . کار رود

 .لسیم است، آهن و ک(فیبر)دارچین منبعی از منگنش، الیاف ( 9 

 انارخاصیت بهداشتی  12

مطالعات نشان داده که انار می تواند سلولهای سربان سینه را از بین برده و در عین حال آسیبی به سلولهای ( 1

ر موشها نشان نتایج آزمایشها د( 2  .شودمی مانع از تشکیل سلولهای سربانی چنین هم. سالم وارد نمی کند

مصرف انار باعث کندی رشد ( 3  . انار می تواند مانع از رشد سربان ریه ها شود مصرف می دهد که

در انار ( گرم 250)اونس  8مصرف روزانه مطالعه، بر اساس یک ( 4 . سربان پروستات در موشها شده است

 .می شودمی درمانی یا هورمون درمانی مردان مبتلا به سربان پروستات باعث کاهش نیاز به درمانهایی چون شی

می تواند از مغش جنین در برابر آسیبهای احتمالی جلوگیری مصرف انار توسط مادران باردار ببق پژوهشها، ( 5

انار از ( 7  .انار می تواند از آسیبهای غضروف جلوگیری کندیک مطالعه نشان می دهد که ( 6  .کند

انار می تواند باعث ( 8  . ده و حتی می تواند آن را رفع کنددر رگها جلوگیری کرانباشتگی پلاک 

در موشهایی که انار مصرف می کردند پلاک بر اساس یک مطالعه، . کندی یا جلوگیری از بیماری آلشایمر شود

انار باعث کاهش کلسترول ( 9  . آمیلوئید کمتری انباشته شده و عملکرد مغشی بهتری داشته اند

LDL (بد )کلسترول  و افشایشHDL (خوب )اونس  1.7مصرف روزانه بر اساس یک پژوهش، ( 10  .می شود
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مطالعه ( 11   .درصد می شود 5کاهش فشار سیستولیک خون به میشان انار باعث ( گرم 50)

( 12 . نشان می دهد که مصرف انار می تواند یک راه حل ببیعی برای جلوگیری از تشکیل پلاک دندان شود

 .که برای محافظت از قلب سودمند استو مواد آنتی اکسیدان است ( الیاف)ار از فیبر انار سرشهسته 

 خاصیت بهداشتی سیر 18

ماده ای به نام آجوئن در سیر وجود دارد که یک آنتی اکسیدان ببیعی است و خواص ضد لخته شدن خون ( 1

چنانچه سیر بر روی پوست اعمال شود، ( 2 . قلبی و سکته موثر است هایرا دارد که در پیشگیری از بیماری

ترکیبات موجود در ( 3  . سلولهای سربان پوست جلوگیری می کندآجوئن موجود در آن از گسترش 

سیر می تواند با حفاظت از سلولهای روده بشرگ ( 4  . سیر از سربان پروستات جلوگیری می کنند

تحقیقات ( 5 . مواد سمی و جلوگیری از رشد سلولهای سربانی، مانع از سربان روده بشرگ شوددر برابر 

بر اساس مطالعات، ( 6 . زخم معده و سربان معده را کاهش می دهدابتلا به نشان می دهد که سیر احتمال 

ن زا عامل ایواد این مواد سربا. پختن سیر با گوشت باعث کاهش مواد سربان زا در گوشت پخته شده می شود

ماده آلیسین موجود در سیر باعث بهبود ببق تحقیقات، ( 7  . سربان سینه در خانمها می باشد

 .آلیسین موجود در سیر باعث کاهش فشار خون می شود( 8  .کاهش وزن در موشها شده است

اثرات  سیر( 10  . می شود( خوب) HDLو افشایش کلسترول ( بد) LDLسیر باعث کاهش کلسترول ( 9

. سیر رادیکالهای آزاد را از بین می برد( 11  . سربان زایی ناشی از مواجهه با آزبست را کاهش می دهد

 .سودمند است روماتیسمسیر باعث کاهش التهاب و درد در بدن شده و برای افراد مبتلا به آرتروز و ( 12 

در آن، سیر یک خوراکی موجود ویتامین ث به دلیل خواص ضد ویروس و ضد باکتری سیر و نیش ( 13 

سیر میکروبهای عامل بیماری ( 14  . به شمار می رودسودمند برای مقابله با سرماخوردگی و آنفلوآنشا 

به دلیل ویژگیهای ( 16 . است 6سیر منبع خوبی از ویتامین ب( 15  . سل را از بین می برد

نتایج یک ( 17 . بهره گرفتپا واژنال و خمیری، از آن می توان برای درمان عفونتهای تضد قارچی موثر سیر، 

مطالعه نشان داده که مصرف سیر در موشها، آنها را در برابر عوارض ناشی از بیماری دیابت از قبیل نابینایی، 

ترکیبی به نام دیالیل دی سولفید در ( 18  . محافظت کرده استعروقی  -قلبیکلیوی و اختلالات 

 .لئوکما را از بین می برد سربانیسیر وجود دارد که سلولهای 

 خاصیت بهداشتی عدس 6
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 .اند برای کاهش خطر بیماریهای قلبی موثر است( الیاف)مصرف خوراکیهایی مانند عدس که سرشار از فیبر ( 1

عدس به دلیل بالا ( 2 . مقادیر بالای فولات و منیشیم موجود در عدس برای محافظت از قلب سودمند است

 . موثر استدر تنظیم قند خون  ،کندسوزبا تامین منبع انرژی پایدار و در آن،  بودن فیبر موجود

 .عدس حاوی آهن بوده که برای افرادی که گوشت قرمش مصرف نمی کنند مفید است( 3

ویتامینهای ب برای عملکرد . است( 3ب)ویتامینهای ب، به ویژه فولات و نیاسین عدس منبع ارزشمندی از ( 4

موجود ( الیاف)عدس به دلیل مقادیر بالای فیبر ( 5  .ی عصبی، گوارشی و دفاعی بدن ضروری اندسالم سامانه ها

 .برای کاهش کلسترول خون مفید استدر آن 

درصد از کالری موجود در عدس را پروتئین تشکیل داده و از لحاظ میشان پروتئین، در بین خوراکیهای  26( 6

عدس یکی از خوراکیهای اساسی در بسیاری از نقاط ی تعوب نیست که جا .گیاهی، عدس رتبه سوم را دارا است

 .محسوب می شودجهان 

 زردچوبهخاصیت بهداشتی  15

زردچوبه از . ماده فعال آن کورکومین نامیده می شود. زردچوبه یکی از قویترین ادویه شفابخش ببیعی است

البته  .ی شده که غالباً به عنوان رنگ از آن استفاده می شده استمصرف مهند سال پیش تاکنون در  2500

همچنین به دلیل خواص محرک رحم، . مصرف کنند زردچوبهمبتلا به سنگ صفرا می باشند نباید افرادی که 

زردچوبه یک ماده ضدعفونی و ( 1 . خانمهای باردار باید پیش از مصرف آن با پششک مشورت کنند

مصرف زردچوبه با گل کلم می تواند از ( 2 . سوختگیها موثر استاست که در عفونت زدایی زخمها و  ضدباکتری

سینه در زردچوبه از گسترش سربان ( 3 . سربان پروستات جلوگیری کرده و نیش رشد آن را متوقف کند

ک با زدودن پلا( 5   . زردچوبه سم زدای ببیعی کبد است( 4 . موشها جلوگیری کرده است

  . آمیلوئید در مغش، مانع از بیماری آلشایمر شده و نیش رشد آن را کند می کند

زردچوبه یک ماده ضدالتهاب قوی ببیعی است که مشابه بسیاری از داروهای ضدالتهاب عمل کرده و عوارض ( 6

ن مسکّ( 8 . زردچوبه در کاهش رشد بیماری ام اس در موشها موثر بوده است( 7 . جانبی هم ندارد

در بب ( 10  .به تنظیم وزن بدن کمک می کندباعث سوخت و ساز چربی شده و ( 9 . ببیعی است

زردچوبه، از به دلیل خواص ضدالتهاب ( 11  . چینی به عنوان درمان افسردگی به کار می رفته است

شواهد ه زردچوب( 12 . استفاده می شودو ورم مفاصل آرتروز درمان آن به عنوان یک داروی ببیعی برای 
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باعث توقف رشد رگهای خونی جدید در ( 13 . نشان داده استمثبتی برای درمان سربان لوزالمعده 

. یافته می شودباعث تسریع بهبود زخمها و بازیابی سریع پوست آسیب ( 14 . تومورهای سربانی شده است

 . شرایط ملتهب پوست کمک می کندبه درمان ( 15 

 گ آنخاصیت بهداشتی انویر و بر 8

بر ( 2 . کاهش می دهدانسولین مورد نیاز افراد مبتلا به دیابت را میشان انویر مطالعات نشان داده که برگ ( 1

باعث افشایش تری گلیسیرید . میشان تری گلیسیرید خون را کاهش می دهدبرگ انویر اساس یک مطالعه، 

 .چاقی می شودبتلای فرد به بیماری قلبی و افشایش احتمال ا

به عنوان یک درمان خانگی برای برونشیت و دیگر بیماریهای ریوی از قبیل آسم شناخته چای برگ انویر ( 3

. انویر یک درمان ببیعی برای زخم معده به شمار می رودو خوردن برگ جویدن ( 4  . شده است

 .کلسیم استانویر یکی از غنی ترین منابع گیاهی ( 5 

انویر ( 7 . و به همین دلیل اثر ضدیبوست دارند است( الیاف)انویر یکی از غنی ترین خوارکیهای حاوی فیبر ( 6

یک ( 8 . کمک می کندو دیگر فعالیتهای مهم بدن تنظیم فشار خون به پتاسیم . منبع مهمی از پتاسیم است

فعالیت آنتی اکسیدان در وسط باعث افشایش چشمگیر دن تنها دو عدد انویر خشک متمطالعه نشان داده که خور

 .بدن می شود

 بادامخاصیت بهداشتی  10

 . بادام به کاهش وزن بدن کمک می کند( 2 . کلسترول را کاهش می دهند( آجیلهاهمه  ،و به بور کلی)بادام ( 1

یتامین ای است که هر دو برای عملکرد سالم قلب و بادام سرشار از چربیهای تک نااشباع و و( 3 

بادام منبع مهمی از منیشیم است که برای اغلب فعالیتهای بدن ( 4 . جلوگیری از بیمار شدن آن ضروری اند

کاهش می دهد که برای مقابله با خوردن را غذا بادام افشایش قند خون و انسولین پس از ( 5 . ضروری است

پوست آن حاوی . پوست بادام را جدا نکنید( 7 . سرشار از آنتی اکسیدان است (6 . دیابت مفید است

بادام حاوی بور است که می تواند در جلوگیری از سربان ( 8 . آنتی اکسیدان قوی استنوع  20دست کم 

( 10 . یک چهارم فنوان بادام به اندازه یک عدد تخم مرغ، پروتئین دارد( 9 . پروستات موثر باشد

در پروتئین رآکتیو سی یک پروتئین پلاسما است که . را کاهش می دهد( CRP)سی سطح پروتئین رآکتیو بادام 

 . ، نشان دهنده التهاب در بدن استکبد تولید می شود و زمانی که سطح آن افشایش می یابد
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 خاصیت بهداشتی کرفس 7

کرفس حاوی فتالید ( 2 . باعث بهبود سامانه دفاعی بدن می شودسطح بالای ویتامین ث در کرفس ( 1

فشار خون کاهش پیدا می و از این بریق  شُل می کندو نشان داده شده که ماهیچه های ابراف رگها را است 

فتالید موجود ( 3 .همچنین کلسیم، منیشیم و پتاسیم موجود در کرفس به تنظیم فشار خون کمک می کند .کند

کرفس حاوی کومارین است که نقش موثری در ( 4 . ه کاهش کلسترول کمک می کندبدر کرفس 

کرفس به دلیل تعادل پتاسیم و سدیم آن یک خوراکی مدرّ است و برای ( 5 . پیشگیری از سربان دارد

کرفس خواص ضد التهاب داشته و برای رفع دردهای ناشی از ( 6 . دفع مایعات اضافی از بدن سودمند است

بسیار زیاد، خوراکی ( الیاف)کرفس به دلیل کالری بسیار پایین و فیبر ( 7 . مانند آرتروز موثر است التهاب

 .موثری برای کاهش وزن محسوب می شود

 یپ فروت میوه ای فوق العاده استگر

به کاهش خطر بیماری  همطالعات نشان می دهد که گریپ فروت حاوی آنتی اکسیدانهای قدرتمندی است ک

و تری گلیسرید مصرف روزانه یک عدد گریپ فروت می تواند به نحو چشمگیری کلسترول . قلبی کمک می کند

وجود یک ترکیب گیاهی سودمند به نام . را کاهش دهد( که خطر بیماری قلبی را افشایش می دهدنوعی چربی )

 DNAبهبود . می کندکمک پروستات آسیب دیده در سلولهای سربانی ( DNA)نارینژنین به بهبود ماده ژنتیک 

اق نیش کمک می مصرف گریپ فروت به کاهش وزن بدن در افراد چ. مانع از تکثیر سلولهای سربانی می شود

می شود خوردن گریپ فروت باعث کاهش سطح انسولین خون شده که این کاهش پس از صرف غذا، باعث  .کند

 . به جای ذخیره غذا به صورت چربی، آن را بهینه تر به انرژی تبدیل کندبدن 

 خواص بهداشتی خرما

 35تا  20انومن مقابله با سربان آمریکا مصرف روزانه . غذایی است( فایال)خرما منبع ارزشمندی از فیبرهای 

در آب و حل ناشدنی تقسیم می  شدنیفیبرهای خوراکی به دو صورت حل . گرم فیبر غذایی را توصیه می کند

فیبر حل پذیر . فیبرهای حل ناشدنی باعث افشایش سرعت حرکت غذا در سامانه گوارشی بدن می شود .شوند

فیبر حل پذیر به کاهش کلسترول خون نیش . اند با کاهش سطح گلوکش خون، به کنترل دیابت کمک کندمی تو

یک . به بور کلی میوه های خشک مانند خرما مقادیر زیادی ماده آنتی اکسیدان پلی فنول دارند. کمک می کند

. ظیمی از انرژی باشدگرم کربوهیدارت است که باعث شده خرما یک منبع ع 31سهم غذایی از خرما حاوی 

گرم قندهای ببیعی از قبیل فراکتوز، گلوکش و سارکوز بوده که یک  29گرم فیبر غذایی و  3کربوهیدارتها حاوی 
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پتاسیم یک ماده معدنی . خرما یکی از بهترین منابع پتاسیم است. منبع آماده انرژی برای بدن به شما می رود

پتاسیم برای سامانه عصبی . ای از جمله، ماهیچه قلب ضروری است حیاتی بدن است که برای انقباضات ماهیچه

. دفع می شود عرقپتاسیم در بدن ذخیره نشده و از بریق . و نیش تعادل سوخت و ساز بدن مورد نیاز می باشد

با افشایش سن، کلیه ها کارایی کمتری . مصرف پتاسیم باعث کاهش سدیم و بالتبع کاهش فشار خون می شود

درصدی خطر سکته  40میلی گرم در مصرف پتاسیم باعث کاهش  400افشایش . سدیم پیدا می کنند در کاهش

 . می شود

 .است( ، و اسید پانتوتنیک6از قبیل ثیامین، ریبوفلاوین، نیاسین، ویتامین ب)انواع ویتامینهای ب حاوی خرما 

می توان به سوخت و ساز کربوهیدراتها و  از جمله آنها. وظایف مختلفی در حفظ سلامت بدن دارند این ویتامینها

اسیدهای چرب برای انرژی، و کمک به تولید هموگلوبین و سلولهای سفید و قرمش  و تنظیم سطح گلوکش خون

آهن . ضروری استخرما حاوی منیشیم است که برای رشد استخوانها و سوخت و ساز انرژی . اشاره کردخون 

 .فاقد چربی و کلسترول استهمچنین خرما . قرمش خون ضروری استموجود در خرما برای تولید سلولهای 

 روغن زیتونخواص بهداشتی 

کلسترول خون می چشمگیر مطالعات نشان داده که مصرف روزانه دو قاشق غذاخوری روغن زیتون باعث کاهش 

روغن زیتون در تنظیم سوخت و . بان سینه می شودمصرف روغن زیتون باعث کاهش احتمال ابتلا به سر. شود

( E)همچنین منبع خوبی از ویتامین ای . ساز بدن و رشد مغش و استخوانها در کودکان نقش ایفا می کند

. فرآیند پیرشدن را کُند می کندبه دلیل برخورداری از آنتی اکسیدانهای ببیعی، روغن زیتون . محسوب می شود

یش از حد اسید در سامانه گوارش جلوگیری کرده و خطر زخم معده و دیگر مشکلات روغن زیتون از تولید ب

حاوی مقادیر زیادی ماده اسکوالن است که به پوست منتقل شده و روغن زیتون . روده ای را کاهش می دهد

کاهش ابتلا به رادیکالهای آزاد اکسیژن که در اثر نور فرابنفش ایواد شده را بربرف کرده و به این ترتیب، سبب 

 . موثر استماساژ پوست با روغن زیتون خام نیش در کاهش رشد تومورها حتی  .می شودسربان پوست 

 خواص بهداشتی انگور

می تواند از انباشتگی کلسترول به دلیل برخورداری از ماده آنتی اکسیدان ببیعی پلی فنول مصرف انگور تازه 

تصلب شرایین یا سخت شدن عروق، . جلوگیری کندشده مضر و نیش  پیشرفت آسیبهای تصلب شرایین اکسید 

. نتیوه انباشته شدن کلسترول در جداره رگها است که منور به انسداد رگها و سکته های قلبی و مغشی می شود
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. ها بیشتر می شودزمانی که کلسترول توسط اکسیداسیون آسیب می بیند، ته نشینی آن بر جداره های رگ

 . عروقی و تصلب شرایین مهمترین عامل مرگ و میر در ایالات متحده به شمار می روند-قلبیبیماریهای 

 خواص بهداشتی موز 

وز م. دقیقه ورزش را فراهم کند 90مطالعه نشان داده که مصرف تنها دو عدد موز می تواند انرژی کافی برای 

موز حاوی نوعی پروتئین به نام . یکی از میوه هایی است که در کاهش احتمال ابتلا به سربان کلیه موثر است

تریپتوفان است که در بدن تبدیل به سروتونین شده و باعث ایواد آرامش، بهبود خلُق و شادابی فرد شده و در 

برخورداری از پتاسیم بالا به بهبود توان مغش کمک مصرف موز به دلیل . درمان افراد مبتلا به افسردگی مفید است

که می تواند موز تاثیر ضد اسید معده داشته . یادگیری در کودکان می شودهوشیاری و کرده و باعث افشایش 

مواد مغذی موجود در موز به فعال شدن سلولهای لایه . مفید باشدده و آسیبهای ناشی از آن برای زخم مع

، به گونه ای که این سلولها مخاط محافظ ضخیمتری در برابر اسیدهای معده تولید می محافظ معده کمک کرده

این باکتریها . موز همچنین حاوی ترکیباتی است که به حذف باکتریهای موجود در معده کمک می کند. کنند

این میوه پتاسیم بالا و سدیم اندک موجود در موز باعث شده که . علت اصلی زخمهای معده محسوب می شوند

درصورت گشیدگی حشرات، مالیدن جداره داخلی پوست موز بر روی محل . برای کاهش فشار خون مفید باشد

 .موردنظر می تواند به کاهش التهاب و خارش آن کمک کند

 : جعمر

1- http://www.healthdiaries.com/eatthis/10-health-benefits-of-cinnamon.html 
2- http://happynutritionist.com/grapefruit.html 
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 خطرناک باشد می تواندخوش تیپ بودن 

ادکلن، خط ابرو، رژلب، ریمل، مربوب کننده، استفاده از مواد آرایشی از قبیل براق کننده، حوم دهنده، 

به دلیل وجود مقادیر زیادی از مواد شیمیایی در آنها، می تواند برای سلامتی افراد و غیره،  ، رنگسفیدکننده

ری از این مواد شیمیایی ممکن است عوارضی چون سربان، به هم زدن تعادل هورمونی بدن بسیا. خطرناک باشد

محصول  1000ساس یک مطالعه پژوهشی در آمریکا که بر روی بیش از بر ا. داشته باشندو التهاب پوستی 

یکی . و سالم بودند که تماماً ایمن اندشده آنها از ترکیباتی ساخته کمتر از یک درصد از تنها انوام شده، آرایشی 

-Parabens (alkyl-p( )هیدرکسی بنشواتها-پی-آلکیل) هااز متداولترین گروه مواد شیمیایی، پارابن

hydroxybenzoates) ) هشار نوع مواد آرایشی  13است که به عنوان ماده نگهدارنده ضدمیکروب در بیش از

در عملکرد سامانه غدد داخلی بدن اختلال ایواد ( وتیلاعم از متیل، پروپیل و ب)پارابنها تمامی . استفاده می شود

تولید رشد، در اختلالات باعث بروز به نظر می رسد این مواد . ذخیره می شوندبدن  یکرده و در بافتهای چرب

یا متیل پارابن ( Propylparaben)پارابنها از قبیل پروپیل پارابن  .یادگیری و سامانه دفاعی بدن شودمثل، 

(Methylparaben)همانند استروژن در بدن عمل کرده، که خطر ابتلا به سربان سینه را افشایش می دهد ،.  

افشودنی ( )dibutyl phthalate (DBP))به نام دی بوتیل فتالات  وادیحاوی مناخن  لاکها و براق کننده های

فرمالدهید  ،(شود ده های ناخن استفاده میکنن پلاستیسایشر که برای افشایش انعطاف پذیری در براق

(formaldehyde)  و تولوئن(toluene )مشخص و عیوب تولد نوزادان  شاییاست که ارتباط آنها با سربان

در رشد و سامانه تولید مثل اختلال ایواد کرده و به دلیل ایواد اشکال در ( DBP)دی بوتیل فتالات . شده است

برای افشایش فتالاتها . و سایر سربانها را افشایش می دهدهورمونهای غدد داخلی، احتمال ابتلا به سربان سینه 

. به کار می روندبراق کننده های ناخن و افشایش ماندگاری بوی عطرها ، جلوگیری از خرد شدن لشجت ریملها

همچنین مطالعات بر  .فتالاتها می تواند برای رشد جنین و کودکان اختلال ایواد کندشواهدی وجود دارد که 

به ویژه در جنس )سامانه تولید مثل و کلیه ها، ریه ها، ات نشان داده که فتالاتها می تواند به کبد، روی حیوان

 .آسیب وارد کند( مذکر

بررسی انوام شده بر روی . سُرمه یکی از مواد آرایشی سنتی است که برای کشیدن خط چشم به کار می رود

درصد از آنها  53تان سعودی نشان داده که حدود نمونه سرمه تهیه شده در منابق مختلف کشور عربس 107

استفاده از مواد شیمیایی سمی برای نوجوانان، به علت سرعت بالای . حاوی فلش سنگین و سمی سرب بوده است

دو ماده شیمیایی دی اتانولامین . رشد بافتهای بدن در دوران بلوغ، خطرناکتر از دیگران است
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(DIETHANOLAMINE (DEA) ) و تری اتانولامین(TEA (Triethanolamine) ) در محصولاتی که از مواد

به عبارتی، . استفاده می کنند، ممکن است منور به تشکیل ترکیبات سربانشا شود( nitrite)نگهدارنده نیتریتی 

با نام ( )Bronopol)برونوپل . با نیتریت، تولید نیتروزامین کرده که ماده ای سربانشا است TEAو  DEAترکیب 

ماده ای شیمیایی (( bromo-2-nitropropane-1,3-diol-2)دیول -1،3-نیتروپروپان-2-برومو-2شیمیایی 

بانشای توشیه شده و نیش تحت شرایط خاصی ماده سر( formaldehyde)است که ممکن است به فرمالدهید 

 . نیتروزامین تشکیل دهد

آرایشی آن ممکن است آلوده به ماده ای شیمیایی است که به تنهایی بیخطر است، ولی نوع ( Lanolin)لانولین 

باشد که همگی  (lindane)و لیندان ( dieldrin)، دیلدرین (DDT)مواد شیمیایی خطرناکی مانند دِدتِِ 

 کودک یک نوع ماده معدنی است که در تولید پودرهای جاذب ربوبت( Talc)پودر تالک . سربانشا می باشند

در ایواد پودر تالک . ، پودرهای سفید کننده آرایشی، سموم حشره کش پودری و غیره به کار می رود(پودر بچه)

وارد بدن  کشاله رانسربانهای ریه و تخمدان نقش داشته و از راه های تنفس یا جذب از بریق پوست ناحیه 

-non) در ایواد سربانهایی چون لیمفومارنگ موهای مصنوعی، اعم از انواع دائمی یا نیمه دائمی آنها، . شود می

Hodgkin's lymphoma)میلوما ، (multiple myeloma) و هادکین (Hodgkin's) به جای . نقش دارند

مورد استفاده در مواد آرایشی رنگهای مصنوعی برخی از . آن، رنگ موهای ببیعی مانند حنا، موثر و بیخطر اند

 5، اف دی و سی زرد (D&C Red 33) 33، دی و سی قرمش (Green 3) 3و سبش ( Blue 1) 1مانند آبی 

(FD&C Yellow 5 ) 6و اف دی و سی زرد (FD&C yellow 6 )همچنین برخی از . سربانشا می باشند

وی ناخالصیهای فلشات سنگین سمی از حا( coal tar)رنگهای مصنوعی استخراج شده از قطران زغال سنگ 

 . و سرب می باشند( arsenic)قبیل آرسنیک 

متاسفانه بسیاری از تولیدکنندگان مواد آرایشی، نام همه مواد شیمیایی موجود در محصولاتشان را بر روی 

بیل همچنین برخی از واژه هایی که بر روی این محصولات درج می شود، از ق. برچسب آنها درج نمی کنند

به هر حال، به حداقل رساندن مصرف مواد آرایشی و . ، به نوعی غیرواقعی است«ضد حساسیت»یا « ببیعی»

از هر محصول آرایشی، . خواندن دقیق برچسب این نوع محصولات، تنها توصیه متخصصین برای مصرف آنها است

، بوتیلیتید (Butyl acetate) بوتیل استات. بهداشتی که حاوی مواد شیمیایی ذیل می باشند اجتناب کنید

، کوکامید (Coal tar)، کُل تار یا قطران زغال سنگ (Butylated hydroxytoluene)هیدروکسی تولوئن 

، اوره دیازولیدینیل (Cocamide DEA/lauramide DEA)دی ای اِی یا لاورامید دی ای اِی 

(Diazolidinyl urea) اتیل استات ،(Ethyl acetate)فرمالدهید ، (Formaldehyde) متیل، )، پارابنها

http://www.preventcancer.com/consumers/cosmetics/diethanolamine.htm
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، (Petrolatum)، پترولاتوم Parabens (methyl, ethyl, propyl, and butyl)( )اتیل، پروپیل، و بوتیل

، سدیم لاورت یا سدیم لاورل سولفات (Propylene glycol)، پروپیلن گلیکول (Phthalates)فتالاتها 

(Sodium laureth/sodium laurel sulfate) ، پودر تالک(Talc) تولوئن ،(Toluene) تری اتانولامین ،

(Triethanolamine.) 

 : جعمر

1- http://www.sfgate.com/cgi-
bin/article.cgi?file=/c/a/2006/09/27/HOGDTL8G1P22.DTL 
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 داروهای تقویت عملکردورزشی و توسعه  پزشکی

کاربرد داروهای کتب درسی در زمینه پششکی ورزشی، دارابودن فصلی درباره ویژگی کم و بیش استاندارد تمامی 

حاوی ابلاعات پایه ای درباره اثرات تقویت عملکررد داروهرای مختلرف،    این فصول معمولاً . تقویت عملکرد است

مربوط به کاربرد آنها، و توصیه ای بره پششرکان بررای چگرونگی تشرخیص کراربرد       عوارض جانبی و دیگر عواقب 

با گنواندن این ابلاعات در کتب درسی پششکی . این داروها توسط ورزشکاران تحت مراقبت آنها است غیرقانونی

رزه ورزش، انتظار عمومی از یک فعال پششکی ورزشی آن است که به عنوان یک کارشناس، نقشی حیاتی در مبرا 

توسعه پششکی اگرچه تحلیل ارتباط میان . علیه آنچه که سوءاستفاده از دارو در ورزش شناخته می شود ایفا کند

ورزش و پیشرفت و کاربرد داروهای تقویت عملکرد بیانگر آن است که این ارتباط پیچیده تر از آن اسرت کره در   

از چیشی است که معمولاً در کتب درسی پششکی وهله نخست به نظر می رسد، و مواجهه مناسب با آن بغرنوتر 

به بور خاص، مشابه چنین تحلیلی بیانگر آن است کره مواجهره روزافرشون فعرالان ورزش     . ورزش ارایه می شود

توجره آنهرا را بره پرژوهش بررای عملکردهرای قهرمانانره یرا         ، 1950به ویژه از دهه پششکی در ورزش قهرمانی، 

وسعه رژیمهای غذایی یا تکنیکهرای مکرانیکی یرا    آنها را به سمت تنه تنها ین امر کرده، و ادشکنانه معطوف ررکو

یشیولوژیکی بهبود یافته سوق داده، بلکه در مواردی، سبب شده که نقش فعرالی در توسرعه و کراربرد داروهرای     ف

رهای خرود براخبر   البته این تحلیل نمی گوید که آنها همواره از پیامدهای درازمدت کا)تقویت عملکرد ایفا کنند 

یکری از موانرع کلیردی در مبرارزه علیره کراربرد       آنکه ، علیرغم پششکی ورزش این تحلیل می گوید که(. بوده اند

توسعه  در آن یکی از زمینه های اصلی است که داروهای تقویت عملکردداروهای تقویت عملکرد در ورزش است، 

ت گفته شود که توسعه داروها و روشهای تقویت عملکرد بر این اساس ممکن اس. داده شده و به کار گرفته است

این جنبه از توسعه پششرکی  . خش ذاتی آن محسوب می شودبیگانه نیست، بلکه بنوین نه تنها با پششکی ورزش 

ارتبراط میران   : شفاف مورد ارزیابی قرار می گیردسه مطالعه نمونه توسط ورزشی ارزش بررسی جشئیتر را دارد و 

توسرعه و کراربرد اولیره    رهای کمونیستی سابق اروپرای شررقی؛   برخی از کشو کاربرد داروها درپششکی ورزش و 

 .شناخته شده است« دوپینگ خون»و پیشرفت روشی که به نام استروئیدهای آنابولیک در ایالات متحده، 

 پششکی ورزش و کاربرد داروها در اروپای شرقی

بدگمانیهای فراگیرری در میران نراظران غربری از     روپای شرقی، سالها پیش از فروپاشی رژیمهای کمونیستی در ا

شوروی در ارتبراط برا کراربرد    موفقیتهای برجسته بسیاری از قهرمانان اروپائیان شرقی، و به ویژه آلمان شرقی و 

ابلاعات بیشتری به دست آمد و ما اکنون می دانریم  ، با فروپاشی این رژیمها. ایواد شدداروهای تقویت عملکرد 
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توسط موسسات پششکی ورزشی برخری از کشرورهای بلروک    داروهای تقویت عملکرد به صورت سیستماتیک ه ک

 .استفاده می شده استبه منظور تولید قهرمانان مدال آور المپیک شرق 

لازم به ذکر است که تفاوتهای مهمی میان کشورهای کمونیستی سابق اروپای شرقی وجود دارد و این فرض که 

در ایرن  . فررض درسرتی نیسرت   کشورها کاربرد داروها برای تقویت عملکرد یک پدیده متداول بوده، در همه این 

زمینه، باید اشاره کرد که درحالیکه کشورهایی از قبیل آلمان شرقی سرابق و اتحراد جمراهیر شروروی بره برور       

مانند آلبانی کشورهایی ند، سیستماتیک از ورزش به عنوان ابشاری برای اعتبار و منشلت بین المللی بهره می گرفت

هیچگونه شواهد یرا دلایلری   به عنوان یک نمونه که در رقابتهای ورزشی بین المللی مشارکت نسبتاً کمی داشته، 

 .اروهای تقویت عملکرد وجود نداردمبنی بر استفاده سیستماتیک قهرمانان آن در بهره گیری از د

ی تنها بره دلیرل   ووفقیتهای قهرمانان آلمان شرقی و شورهمچنین این تصور نیش نادرست است که فرض کنیم م

هرر دو ایرن کشرورها سیسرتم پیشررفته ای بررای       استفاده از داروهای تقویت عملکررد بروده اسرت، چراکره در     

توسط پششکان ورزشی که استعدادیابی وجود داشته است، و تمامی جنبه های تربیت و پیشرفت ورزشکاران زبده 

به (. 2006، 2004اسپیتشر، )کامل پششکی ورزشی کار می کردند، دقیقاً کنترل می شد در یک سیستم بسیار مت

سیسرتمهای   لاینفکری از هر حال، آنچه که مشخص است آن است که اسرتفاده سیسرتماتیک از داروهرا بخرش     

 .ورزشی در بسیاری از کشورهای کمونیستی اروپای شرقی بوده است

احتمالاً جیمش ریوردان است که اشراره  اتحادیه جماهیر شوروی سابق، کارشناس غربی مطرح در زمینه ورزش در 

 :می کند

که در مدیریت ورزشی برخی از کشورهای اروپای شررقی  « بُرد با هر قیمت»جای تعوب نیست که با برز فکر »

انی به کنترل و مدیریت داروهای تقویت عملکرد حتی برای ورزشکارتولید ملی بولانی مدت، آزمون، حاکم بوده، 

 (، تاکید در ابتدا11، ص 1994ریوردان، ) .«سال اجرا شده باشد 8-7خردسالی 

اشاره می کند که فعالیتهای از این دست، بر روی نقش پششکی ورزشی، ( 1991:122)در جای دیگری، ریوردان 

، سایه افکنده (قیمتبه هر )یا دست کم بخشی از آن، در تحقیق درباره تولید ورزشکاران چابکتر، قویتر و ماهرتر 

 .است

در اعضرای موسسرات ورزش پششرکی    امروزه دربراره  شاید نیازی به مستند کردن جشئیات روشهای متعددی که 

لازم اسرت  آنچه کره  . می دانیم نباشداتحادیه جماهیر شوروی و آلمان شرقی در کاربرد داروهای تقویت عملکرد 
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سیاسرت ورزشری در شروروی و آلمران شررقی      ش سیستماتیک بخاشاره شود آن است که استفاده از این داروها 

در آن ، پششکان تربیت بدنی و مسئولین دولتری  «داروشناسان تیم ورزشی»از قبیل و تعداد زیادی از افراد، بوده، 

، دو نماینده دولتی ورزشی سندی را امضا کردند 1980در اوایل دهه ی شوروبرای مثال، در . مشارکت داشته اند

برنامره ای  شوروی باشرد و  میدانی استروئیدهای آنابولیک به عنوان بخشی از آماده سازی اسکی بازان توویش که 

: 1991ریروردان،  )تنظریم شرود   برای آزمایش تاثیرات استروئید و پژوهش درباره روشهای گریش از شناسرایی آن  

 :ریوردان خابرنشان می کند که(. 122-23

ت ورزش پششکی مدیریت می شرد؛ هریچ ورزشرکاری اجرازه حضرور در      مصرف دارو در بخشهای بالایی موسسا»

در  .را پیردا نمری کررد   از اعشام بازیهای بین المللی بدون انوام آزمایش پاکی در آزمایشگاه پششکی ورزشی پیش 

کشتی مهمانداری داشرته  اکنون آشکار شده که که تیم شوروی یک ، (1988)و سئول ( 1976)المپیک مونترال 

بودن ورزشکاران در آخرین لحظه مورد استفاده قرار می داده « پاک»ان مرکش پششکی برای ابمینان از که به عنو

 (، تاکید در ابتدا1991:123ریوردان، )« .است

(. 2007برازی کرن،   )اخیراً سیستم مشابهی آشکار شده که در کشور کمونیستی چک اسلواکی فعال بوده اسرت  

مقامرات  با کنترل دولتی مشابه قرار داشتند که پششکان ورزشری، مربیران،   ت یک برنامه دوپینگ تحورزشکاران 

پیشینه ایرن سیسرتم بره پریش از المپیرک      . بلندپایه ورزشی، حکومتی و حشب کمونیست در آن دخیل بوده اند

همانند مورد مشابه آن در شوروی سابق، . ادامه داشته است 1980برمی گردد که در بی دهه  1976مونترال در 

ورزشکاران چک اسلواک پیش از عشیمت آنها به رقابتهای خارجی مورد بررسی قرار می گرفته تا ادرار مایشهای آز

 .از مثبت نبودن نتیوه آنها مطمئن شوند

بی شک، پیشرفته ترین برنامه دوپینگ تحت حمایت دولت در آلمان شرقی توسعه داده شد و باعث شد که ایرن  

(. 2006اسرپیتشر،  ) در المپیرک ورزشری شرود   یلیون نفر، سومین ملت قدرتمنرد  م 18کشور با جمعیتی کمتر از 

کره ترا ده   اسنادی که پس از فروپاشی رژیم کمونیستی در آلمان شرقی در دسترس قرار گرفته نشان مری دهرد   

دوز میلیون  ، از داروها استفاده کرده اند، در حالیکه سالانه دورضایتهشار ورزشکار زن و مرد، غالباً بدون ابلاع و 

در (. 109: 2006اسپیتشر، )استروئیدهای آنابولیک در آماده سازی برای ورزشهای المپیک استفاده می شده است 

توویش داروهای تقویت عملکرد به ورزشکاران، افرادی در تعردادی از سرازمانها دخیرل بروده انرد کره عبارتنرد از        

موسسره مرکرشی میکروبیولروژی و    فرهنرگ تربیتری،    موسسه پژوهشی ورزش ودانشکده فرهنگ تربیتی آلمان، 

آزمایشرگاه کنتررل   موسسره مرکرشی خردمات پششرکی ورزشری،      شرکت داروسازی وب جنافارم، درمان توربی، 

پششرکان  (. 222: 1992هروبرمن،  )و وزارت بهداشت در برلین شرقی موسسه پششکی هوایی، دوپینگ در کریشا، 
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پششکان در موسسه دولتی خردمات پششرکی ورزشری در تعیرین     . ه اندورزشی نیش محور عملیات این سیستم بود

راهکارهای دوپینگ برای دوره چهار سال نقش داشته انرد، در عرین حرال پششرکان در هریرک از فدراسریونهای       

اشاره ( 124: 2006)همانگونه که اسپریتش . ابق با راهکارهای مرکشی توویش می کردندورزشی مواد دوپینگ را مط

یگیری تعالی ورزشی، هدف دانشمندان، پششکان و بیولوژیستها در عرصه ورزشی بوده، حتی اگر این امر پ»کرده، 

یرن مروارد کراملاً مشرهود     در انقض آشکار اخلاق پششکی . «مفهوم متداول اخلاق پششکی باشد... منور به نقض 

اثرات یه ابلاعات به ورزشکاران درباره ؛ عدم اراتوویش داروها به ورزشکاران بدون آگاهی یا رضایت آنها: بوده است

تحریف ابلاعرات سرلامتی   ز بسیار بالای آنابولیک استروئید؛ از دوجانبی شناخته شده آنها به ویژه بر روی زنان، 

اسرپیتشر،  )وپینرگ کودکران بره خردسرالی ده سرال      و دبازنشستگی آنها از ورزش قهرمانی؛ ران به دنبال ورزشکا

عمل  خط قرمش یاد کردهرفتار انتظار می رفت که مطابق با آنچه که اسپیتشر به عنوان  پششکاناز (. 2006؛ 2001

عمومی بیشتر نگران سلامتی ورزشکاران بودند از این سیستم حذف شده و به خدمات پششکی که آنهایی »کنند؛ 

  (.122: 2006اسپیتشر، )« منتقل می شدند

ط ورزشکاران شوروی، آلمان شرقی و چک اسلواک چیرشی نبرود   لازم است تاکید شود که استفاده از داروها توس

موسسات پششکی ورزشی این کشورها برخلاف توصیه یا بدون ابلاع و رضایت فعالان فدراسیونهای ورزشی و که 

داروها توسط ارگانهای دولتی تهیه می شد و تمامی جنبه های پیشررفت ورزشرکاران، شرامل مروارد     باشد؛ بلکه 

در زمینه ورزش در برخری   .رل متخصصین پششکی ورزش بوده استداروها، تحت نظارت و کنتمربوط به مصرف 

از رژیمهای کمونیستی سابق کشورهای اروپای شرقی، نمی توان توسعه و کاربرد داروهای تقویرت عملکررد را از   

قویت عملکررد  کاربرد داروهای ت .هرکدام بخش لاینفکی از دیگری می باشندپیشرفت پششکی ورزشی جدا کرد، 

به همراه مواردی چون رژیم غرذایی، فیشیولروژی   را می توان به عنوان بخشی از ابشارهای علمی درنظر گرفت که 

 .در اختیار پششکان ورزش قرار دارد تا قهرمانان مدال آور تربیت کنندورزش و بیومکانیک، 

 توسعه و کاربرد استروئیدهای آنابولیک در ایالات متحده

شرایعات زیرادی دربراره تراثیری کره       1950در اوایرل دهره   مختصراً در فصل گذشرته اشراره شرد،     همانگونه که

دانشمندان ورزشی در اتحادیه جماهیر شوروی در اسرتفاده از تستوسرترون بررای تقویرت عملکررد ورزشرکاران       

ک تریم  صحت این شایعات با مشاهده دکتر جران زیگلرر کره پششر    . شوروی آزمایش کرده بودند مطرح شده بود

مقرداری تستوسرترون    زیگلر با بازگشت بره آمریکرا  . مسکو بود تایید شد 1956ایالات متحده در بازیهای جهانی 

. گرفته و بر روی خودش، مربی وزنه برداری آمریکا، جان هافمن، و چند وزنه بردار ساحل شررقی آزمرایش کررد   
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. رار گرفت ولی متوجه عوارض جانبی آن نیش شدزیگلر تحت تاثیر اثرات ماهیچه سازی یا آنابولیک تستوسترون ق

 :مطابق با گفته ووی

در تلاش برای کمک به ورزشکاران غربی در رقابت موثرتر با ورزشکاران شوروی که از تستوسترون استفاده می »

بشرگ شدن پروستات، ، ریشش مو، (جوش)از قبیل آکنه  –کردند، و به منظور کاهش عوارض جانبی تستوسترون 

دکتر زیگلر به شرکت داروسرازی سریبا در توسرعه دیانرابول، یرا بره عبرارت کلری ترر،           –روکیدگی بیضه ها و چ

 (.9: 1991ووی، )« ولن، کمک کردمتاندروستن

شرکت سیبا این دارو را برای ورزشکاران تولید نکرد، بلکه برای استفاده در درمان بیمارانی که از سروختگی رنرج   

دکترر  اشراره کررده،   ( 94: 1987)البته، همانگونه که ترود  . توسعه دادان پس از عمل می بردند و برخی از بیمار

موارد کاربرد دیگری نیش برای آن سراغ داشت و آنچه که او با دیانابول انوام داد نقش مهمی در گسترش »زیگلر 

دار را بررای شرروع   با همکاری مربی ملی وزنه برداری، زیگلر سره وزنره برر   . «داروهای آنابولیک در ورزش داشت

تقریباً بلافاصله، سه وزنه بردار شروع به افرشایش بسریار سرریع قردرت بردنی، و      . استفاده از دیانابول تشویق کرد

افشایش اندازه ماهیچه ها کرده و با نشدیک شدن به سطح رکورد جهانی، سایر وزنه برداران نیش مصررانه خواسرتار   

که در به زودی برای همگان روشن شد که موفقیت این وزنه بردار، . ابلاعات چگونگی پیشرفت سریع آنها شدند

: اشاره کرده کره ( 10: 1991)ووی . آن زمان همگی قهرمانان ملی بودند، مربوط به استفاده آنها از دیانابول است

و ، «دنرد آندروژنیک کاربرد اولیه جدی پیردا کر -، استروئیدهای آنابولیک1950با معرفی دیانابول در اواخر دهه »

در واقع، استروئیدهای آنابولیک آنقدر سریع در برین ورزشرکاران   ؛ «متداول شدبسیار سریعاً »که اضافه می کند 

تیم دو و میدانی ایالات متحده در یک سوم انوام شد،  1968بی برآوردی که در سال آمریکایی متداول شد که 

از اسرتروئیدها اسرتفاده    از المپیک مکشیک برگشار شدی که در دریاچه تاهو، پیش اردوی تمرینی پیش از المپیک

 (.95: 1987تود، )کردند 

که جو افشایش انتظار در قدرت ورزشکاران، »ووی و تود بیان می کنند که زیگلر نقش اساسی در کمک به ایواد 

در (. 94، 1987، تود)« با انبوه فشاینده ای از داروها رشد می کردداشت که  مشخص می شدند با نژاد بازو بشرگها

با کنایه ای نقش محوری زیگلر در توسعه و کاربرد استروئیدهای آنابولیک مشخص شد، ، 1980اواسط دهه 

ورزشکاران استروئید می فروخت، به نام کلوپ هواداران جان شرکتی در کالیفرنیا که با سفارش پستی به جالب، 

 .(104: 1987تود، )زیگلر مشغول به کار بود 
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 ده خوراکی برتر برای سلامتی بیشتر

متخصصان تغذیه بر این باوراند که غذا یک داروی ببیعی بوده و درمان بسیاری از مشکلات سلامتی ما مربوط 

پژوهشگران خواص مربوط به هریک از خوراکیهایی که به نظر می رسد برای . به چیشی است که می خوریم

. را شناسایی کرده اند غذایی سالم ضروری اند،، و برای برخورداری از یک رژیم مقابله با بیماریهای خاصی موثراند

البته باید اشاره کرد که دانش تغذیه هنوز در ابتدای شناخت مواد مغذی مختلف و نقش و تاثیر آنها در بدن 

به نقل از سایت )در اینوا، ده مورد از خوراکیهای برتر که نقش به سشایی در سلامتی بدن دارند . است

enostos.net )البته باید همواره این اصل بلایی در دانش تغذیه را به خابر سپرد که برای . اند معرفی شده

برخورداری از تغذیه ای سالم و مناسب باید رژیم غذایی متنوع و متعادلی که سرشار از میوه جات و سبشیوات 

کلم بروکلی یا گی، گوجه فرنماهی، سیر، روغن زیتون، : این خوراکیهای برتر عبارتند از. تازه اند مصرف نمود

 .ماست و مرکباتجو دو سر، سویا، ، کرفس، اسفناج

همچنین روغن . می شودروده سربان مانع از بروز تحقیقات نشان داده که روغن زیتون  –روغن زیتون ( 1

روغن زیتون حاوی آنتی اکسیدانهایی مانند . روده می شودزیتون سبب افشایش تعداد نوسازی سلولهای جداره 

 .می شودجلوگیری از پیری زودرس و  و پلی فنولها است که باعث بهبود سامانه دفاعی بدن Kو  Eینهای ویتام

مطالعات . سودمندتر است هنوز مشخص نیستاینکه چرا روغن زیتون در مقایسه با دیگر روغنهای گیاهی علت 

به بیماریهای قلبی دچار می کمتر بالای روغن زیتون نشان داده که ساکنین منطقه مدیترانه به دلیل مصرف 

و از  است( monounsaturated)دلیل آن هم آن است که چربی روغن زیتون از نوع تک نااشباع . شوند

مهمی در جلوگیری از پیری تاثیر روغن زیتون موجود در  Eویتامین . کلسترول ممانعت می کند شدن اکسید

انوام شده در دانشگاه ناپل نشان داده که رژیمهای پژوهش  .زودرس و اثرات آن بر پوست و استخوانها دارد

از آنوا که  .غذایی غنی از روغن زیتون باعث کاهش میشان قند خون و کمک به بیماران دیابتی می شود

محققان مصرف دو قاشق روغن زیتون به اسیدهای چرب در ساختار سلولها و سامانه عصبی نقش مهمی دارند، 

مطالعات انوام شده نشان داده که مصرف روغن . ای خانمهای باردار توصیه می کنندهمراه هر وعده غذایی را بر

در جلوگیری از  سودمندینقش  3-زیتون به دلیل برخورداری از چربی تک نااشباع یا اسیدهای چرب اُمگا

 .داردسربان سینه در خانمها 

ه تاثیر شفابخش این گیاه اعوازآمیش را انوام گرفته درباره سیر، باورهای کهن دربار نوین تحقیقات –سیر ( 2

جلوگیری می و روده ای و از فساد امعایی ، کِرم کشُ بوده باعث کاهش فشار خون شدهسیر . تایید کرده است
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همچنین سیر ماده ای ضدعفونی برای از بین بردن انواع باکتریها بوده و در برخی از منابق آن را به عنوان . کند

 . اسندنوعی پنی سیلین می شن

ید در کبد آنها پروغن ماهیهای س. دسته بندی کرد سپیدماهیها را می توان به دو گروه چرب و  –ماهی ( 3

مطالعات نشان می . متمرکش شده، در حالیکه در ماهیهای چرب، روغن ماهی در سرتاسر بدن آن پراکنده است

دو اسید ج این مطالعات نشان می دهد که نتای. دهد که مصرف ماهیهای چرب تاثیر مثبتی بر سلامتی قلب دارد

موجود در ماهیهای چرب تاثیرات ( اسید دکشاهگشانوئیک) DHAو ( اسید ایکساپنتانوئیک) EPAچرب با نامهای 

. از چربیهای تک نااشباع اند 3-دو جشء خانواده اُمگا DHAو  EPA. سودمندی بر روی قلب و گردش خون دارند

ماهی حاوی پروتئین  .ون، تنظیم فشار خون و کاهش التهابها کمک می کننداسیدهای چرب به ترقیق خاین 

ماده معدنی )ماهی غنی از سلنیوم . بوده و یکی از منابع کمیاب یدُ است که از بیماری گواتر جلوگیری می کند

غنی از ( مانند ماهیهای کنسرو شده)ماهیهای پخته شده با استخوان . است( آنتی اکسیدان و محافظ سلول

مصرف . است که برای استخوانها و دندانهای سالم ضروری اند Dو  Aماهی منبع ویتامینهای . اند کلسیم و فسفر

مصرف منظم ماهیهای چرب تازه میشان مرگ و میر پس از . روزانه ماهیها از ابتلا به سکته جلوگیری می کند

را کاسته و عوارض التهابات پوستی را ( آرتروز)روغن ماهی درد مفاصل . نخستین حمله قلبی را کاهش می دهد

میگو نیش سرشار از کلسیم و یدُ بوده که . ماهی برای سامانه عصبی بدن بسیار سودمند است. کاهش می دهد

 .مورد نیاز بدن می باشد ،برای عملکرد سالم غده تیروئید

مواد . رزه با سربان مطرح می باشدگوجه فرنگی به عنوان یکی از خوراکیهای پیشرو در مبا –گوجه فرنگی ( 4

پتاسیم ، Cو  Eویتامینهای ، (تبدیل می شود Aکه در بدن به ویتامین )تاکاروتِن آن عبارتند از ب مغذی ارزشمند

نوعی مولکولهای هرزه )تصور می شود که این مواد مانع از اثرات مخرب رادیکالهای آزاد . و ماده ای به نام لیکوپن

 .می باشند( نداسربان  سلولها شده و عامل بیماریهای قلبی و که باعث آسیب دیدن

و اسید فولیک اند  ، بتاکاروتِنCهردو منبع غنی از ویتامین کلم بروکلی و یا اسفناج  –کلم بروکلی یا اسفناج ( 5

 .و از جمله خوراکیهای مطرح در جلوگیری از سربان به شمار می روند

ماده بوتیل فتالید موجود در کرفس باعث کاهش فشار خون شده و به محققان دریافته اند که  –کرفس ( 6

کرفس . باعث تنظیم ترشحات بدن می شودعلاوه، پتاسیم موجود در کرفس به . تصفیه خون کمک می کند

تصور می  .منبع مواد ضد التهاب بوده که می تواند در کاهش درد مفاصل و جلوگیری از روماتیسم موثر باشد

 .رفس یک آرام بخش ببیعی باشدشود که چای ک
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سویا باعث کاهش چربیهای مضر خون که عامل بیماریهای قلبی است دانه تصور می شود که  –سویا دانه ( 7

سویا حاوی استروژن دانه . شود، فعالیت روده ها را منظم، سطح قند خون را پایدار و مانع از سربان سینه شود

 .ز سربان سودمند باشدر پیشگیری اگیاهی بوده که می تواند د

فیبر . جو دو سرَ منبعی عالی برای کمک به کاهش فشار خون و قند خون به شمار می رود –ر جو دو سَ( 8

 .انحلال پذیر موجود در جو دو سر مانع از تشکیل کلسترول می شود( الیاف)

باکتریها در سامانه باکتری لاکتوباسیل که در ماست زندگی می کند باعث متعادل شدن میشان  –ماست  (9

بشرگ تقویت سامانه دفاعی بدن و پیشگیری از سربان روده ماست باعث کاهش کلسترول، . گوارشی می شود

 .ماست منبع غنی کلسیم و فسفر است که برای برخورداری از دندانها و استخوانهای محکم ضروری اند. می شود

 .اند( الیاف)اسید فولیک و فیبر  ،Cسرشار از ویتامین  مرکبات علاوه بر دارا بودن بعم گوارا، –مرکبات ( 10

 .مصرف آنها به عنوان خوراکیهای میان وعده یا دسِِر توصیه می شود

 : جعمر

1- http://www.enostos.net/food 
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 خواص سبزیجات

 ر
نام 

 سبشی
 تصویر نام لاتین

مقدار 

کالری 

در 

100 

 گرم

فایبر 

( گرم)

در 

100 

 گرم

ویتامین 

A ( آی

در ( یو

100 

 گرم

 Cویتامین 

( میلیگرم)

 100در 

 گرم

پتاسیم 

( میلیگرم)

 100در 

 گرم

فولات 

( میکروگرم)

 گرم 100در 

 Beet  44 2.0 35 4 305 08 چغندر 1

2 

فلفل 

دلمه ای 

 سبش

Bell Pepper, 

Green  
25 2.0 368 08 

173 11 

3 

فلفل 

دلمه ای 

 قرمش

Bell Pepper, 

Red  
25 2.0 3111 909 

209 17 

4 
کلم 

 بروکلی
Broccoli 

 
34 2.5 659 99 316 46 

5 
کلم 

 بروکسل
Brussels 

Sprouts 
 36 2.6 774 62 317 60 

 ,Cabbage کلم سبش 6

green 
 24 2.2 171 33 246 43 

7 
کلم 

 قرمش
Cabbage, 

red 
 31 2.1 1116 57 243 18 

 Carrot هویج 8
 

41 2.8 93824 7 320 20 

9 
گل کلم 

 سفید
Cauliflower, 

White  
24 2.4 12 46 304 56 

 Celery  14 1.6 449 4 260 36 کرفس 10
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 ر
نام 

 سبشی
 تصویر نام لاتین

مقدار 

کالری 

در 

100 

 گرم

فایبر 

( گرم)

در 

100 

 گرم

ویتامین 

A ( آی

در ( یو

100 

 گرم

 Cویتامین 

( میلیگرم)

 100در 

 گرم

پتاسیم 

( میلیگرم)

 100در 

 گرم

فولات 

( میکروگرم)

 گرم 100در 

11 
ذرت زرد 

 پخته

Corn-on-the 

cob, yellow, 

cooked 
 94 3.9 232 5 251 32 

 Cucumber  15 0.6 106 4 146 8 خیار 12

13 
لوبیا 

 سبش
Green Been  31 2.5 691 16 209 36 

14 

کاهوی 

برگ 

 سبش

Lettuce, 

Green Leaf 
 14 1.4 6684 19 194 39 

 Mushroom قارچ 15
 

23 1.1 0 3 314 17 

16 
پیاز 

 سفید
Onion, 

White 
 43 1.4 3 6 144 19 

 ,Onion پیاز سبش 17

Green  
32 2.6 996 18 276 46 

18 
نخود 

 فرنگی
Pea 

 06 5.5 801 14 271 63 

19 

سیب 

زمینی 

 پخته

Potato, 

baked  92 
2.1 10 10 526 

28 

کدو  20

تنبل 
Pumpkin, 

cooked from 
 20 1.1 4972 5 205 0 
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 ر
نام 

 سبشی
 تصویر نام لاتین

مقدار 

کالری 

در 

100 

 گرم

فایبر 

( گرم)

در 

100 

 گرم

ویتامین 

A ( آی

در ( یو

100 

 گرم

 Cویتامین 

( میلیگرم)

 100در 

 گرم

پتاسیم 

( میلیگرم)

 100در 

 گرم

فولات 

( میکروگرم)

 گرم 100در 

تازه 

 پخته

fresh 

 Quince  57 1.8 40 15 197 3 به 21

 Radish  16 1.6 7 16 233 24 تربچه 22

 Shallot  73 1.5 1190 8 226 34 موسیر 23

24 
اسفناج 

 خام
Spinach, raw 

 
23 2.3 9266 27 556 992 

25 
شلغم 

 پخته
Turnip, 

cooked 
 22 2.0 0 11 177 9 

 Watercress  12 0.6 4700 44 329 9 شاهی 26

27 

کدو 

قلمه ای 

 خام

Zucchini 

squash, raw  
16 1.1 198 18 260 28 

اخذ  (SR17)داده های استاندارد مرجع وزارت کشاورزی ایالات متحده آمریکا داده های فوق از پایگاه : منبع

 .شده است

 : مراجع

 [1]-  http://www.dole5aday.com 

[2]-  http://www.healthalternatives2000.com/vegchart.htm 

 

http://www.dole5aday.com/
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 نکته برتر برای کاهش وزن موفقده 

غالب افراد در مدت کوتاهی به . کاهش وزن یک تلاش مشمن و بی نتیوه به شمار می رود برای بسیاری از افراد

رژیمهای لاغری . بور موقت چند کیلو وزن کم می کنند ولی مودداً به تدریج دچار افشایش وزن می شوند

. با ببیعت افراد، در درازمدت ناموفق اندمعروف، به دلیل عدم برخورداری از ویژگیهای لازم و عدم تناسب 

خوشبختانه، نتایج پژوهشها، بسیاری از راهبردهای بی ارزش را در این زمینه شناسایی کرده تا امکان کاهش وزن 

مقاله ای به تنهایی نمی تواند تمامی جنبه های این موضوع گسترده را  چهی اگرچه. دایمی برایتان فراهم شود

 .ارایه شودمنطبق با مطالعات پششکی و عی شده در این نوشتار راهکارهایی مناسب ، ولیکن سدربرگیرد

این جمله اگرچه چیش جدیدی نیست اما شاید مهمترین . ورزش و فعالیت بدنی برای کاهش وزن ضروری است. 1

روز  دقیقه در 30برای این منظور ورزش کردن به مدت . عامل موفقیت کاهش وزن بولانی مدت به شمار رود

به این ترتیب جلوی بهانه . دقیقه ای انوام داد 10ضروری است که البته می توان آن را به صورت سه نوبت 

سعی کنید ورزشی انوام دهید که برایتان فرح . هم گرفته می شود« متاسفم، برای ورزش وقت ندارم»معروف 

ان، شرکت در باشگاه ها، پیوستن به گروه قدم زدن با دوست. بخش باشد تا برای ادامه آن انگیشه داشته باشید

انوام . یا ثبت نام در کلاسهای آیروبیک می تواند ایده های خوبی باشدببیعت پیمایی، های گردشگری و 

 .فعالیتهای ورزشی مناسب و لذت بخش، سبب تقویت روحیه شما و ماندگاری آن در برنامه روزانه تان می شود

باید توجه داشت هرچه حوم عضلات ماهیچه ای بدن بیشتر . و تحرک مناسبهمراهی رژیم لاغری با ورزش . 2

وزنه برداری باید روزانه مقادیر زیادی غذا به همین دلیل است که قهرمانان . باشد کالری بیشتری می سوزاند

و نمو از اینرو، ماهیچه برای رشد . ماهیچه یک بافت فعال است، درصورتیکه چربی اینگونه نیست. دریافت کنند

خانم مریام نلسون، پژوهشگر دانشگاه تافتس نشان داده که افرادی که به . هر روز مقداری کالری مصرف می کند

درصد بیشتر از کسانی که فقط رژیم می گیرند از چربی  44همراه رژیم لاغری، ورزش نیش انوام می دهند 

 . بدنشان کاسته می شود

یادداشت کردن نوع و مقدار خوراکیهای روزانه می . شود را فهرست کنیدعواملی که مانع از کاهش وزنتان می . 3

می توانید احساسات و رفتارهایی که باعث به این ترتیب، . تواند در کاهش وزنتان تاثیر چشمگیری داشته باشد

ن شما می توانید با مطالعه دفترچه یادداشت خوراکیهای روزانه تا. پرخوری تان می شود را شناسایی کنید

. هرگونه الگوی نامناسب تغذیه ای که بدان عادت کرده اید را مشخص نموده و در جهت رفع آن تلاش کنید
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بهینه سازی خوراکیهای خود را کنترل و  برایروند بهبود تغذیه و تلاش با استفاده از آن همچنین می توانید 

 .بررسی کنید

بولانی مدت جهت کاهش وزن را غذایی  هایکه رژیم بسیاری از افرادی. سالم بودن مهم است نه لاغر شدن. 4

باید تفکر خود را تغییر دهید تا به . تغییر می کندپیگیری می کنند، هدف آنها از سالم تر شدن به لاغرتر شدن 

هرم  .دنبال خوراکیهایی باشید که برای سلامتی بدنتان مفید باشد نه اینکه فقط وزن بدنتان را کاهش دهد

است که برمبنای تحقیقات وزارت کشاورزی آمریکا تهیه شده و  خوراکیهایک سیستم راهنمای  راهنمای تغذیه

هرم تغذیه به شما در انتخاب نوع و . مورد تایید و حمایت وزارت بهداشت و خدمات انسانی آمریکا می باشد

کالریها، چربیها، مقدار خوراکیهای هر دسته از گروه های غذایی کمک می کند تا از انباشته شدن ناسالم 

 .در بدنتان جلوگیری شود( نمک)کلسترول، قند و سدیم 

غالباً پرخوری ناشی از اضطراب، ملالت، تنهایی، عصبانیت، افسردگی و . علت پرخوری تان را شناسایی کنید. 5

ست آموختن چگونگی برخورد با احساسات بدون استفاده از غذا، مهارت مهمی ا. دیگر احساسات نامطلوب است

به خواننده کمک می نوشته لاورل ملین، « راه حل»کتاب . که در کاهش وزن بولانی مدت تاثیر به سشایی دارد

یک مطالعه پژوهشی . عوامل پرخوری خود را شناسایی کرده و بدون کمک از غذا با آنها برخورد کندکند تا 

هش وزن سریعتر و ماندگارتری نسبت به کاافرادی که از چنین راهکارهایی بهره می گیرند، نشان می دهد که 

پرخورهای مشمن یا پرخورهای احساسی با . افرادی دارند که به مسایل احساسی و رفتاری خود بی توجه اند

 ،و یا با مراجعه به متخصصین روانشناسی مشابه چیشی که ملین پیشنهاد کرده ،آموختن مهارتهای رفتاری نو

 .آیند بهتر می توانند بر مشکل خود فایق

می . استدیگران، کلید کنترل وزن درازمدت و حمایت از دلگرمی دریافت . یک گروه کنترل وزنپیوستن به . 6

و برنامه های رژیم غذایی و کنترل وزن آنوا توانید به درمانگاه یا بیمارستان محل سکونت خود مراجعه کرده 

 .شرکت کنید

در رستورانها و رقابت میان آنها در افشایش « ویژه»ذاهای با ظهور غ. کاهش وزن و کنترل سهم خوراکیها. 7

باید مراقب مقدار  .روزافشون حوم این نوع غذاها، مفهوم سهم غذایی معمولی از ذهن ما در حال پاک شدن است

اگر لازم بود، می توانید نیمی از غذای ارایه شده در رستوران را صرف . غذایی که در یک وعده می خورید باشید

سعی کنید به . شده باشد« تمیش»ببرید تا بشقابتان هم  و بقیه آن را در ظرف یکبار مصرف به منشله کرد
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احساس گرسنگی خود توجه کنید و هر زمان که تا حدودی احساس سیری کردید دست از خوردن برداشته تا 

 .به اصطلاح، اشباع نشوید

کاهش »این نکته را همواره به خابر داشته باشید که  سعی کنید. کاهش وزن را با تغییرات اندک انوام دهید. 8

درک این نکته مهم است که هرچه سریعتر وزنتان . روش خوبی نیستبه هیچ وجه « هفت کیلوگرم در دو هفته

کاهش چربیهای بدن تنها با کاهش وزن . کم شود، این کاهش عمدتاً از آب بدن و ماهیچه ها است، نه چربیها

نیم . یک کیلوگرم نشودنیم تا سعی کنید که کاهش وزنتان بیشتر از هفته ای . پذیر است ملایم و آرام امکان

نیش با  کالری 250کالری از غذاها کم کرده و  250روزی اگر . کالری است 3500کیلوگرم کاهش وزن معادل 

 . ید کردکم خواه( عمدتاً از چربیها)ورزش و فعالیت بسوزانید، در این صورت هفته ای نیم کیلوگرم 

آیا تاکنون دقت کرده اید که غذا خوردن افراد لاغر زمان . آرام غذا خوردن می تواند منور به کاهش وزن شود. 9

دقیقه بول می  20این مساله به دلیل آن است که از زمان آغاز غذا خوردن حدود . بیشتری به بول می انوامد

که تند غذا می خورند غالباً بیشتر از حد سیری غذا خورده افرادی . را اعلام کند پیام احساس سیریمغش کشد تا 

بنابراین، آهسته غذا بخورید و لقمه های . دقیقه، احساس سیری از مغششان مخابره شود 20تا پس از گذشت 

 .کوچکتر بردارید تا از بعم و عطر همه لقمه ها هم لذت ببرید

همه ما می دانیم که با مصرف کمتر  .ا کاهش دهیدچربی وزنتان ر( و البته هوشمندانه)با مصرف کمتر . 10

کالری دارد در  9این امر به دلیل آن است که هر گرم چربی . غذاهای پرچرب می توان به کاهش وزن کمک کرد

بسیاری از افراد تصور می کنند که محدود کردن . کالری دارد 4حالیکه هر گرم پروتئین یا کربوهیدرات تنها 

حال آنکه، غذاهای کم چرب نیش به نوبه خود . عنی مصرف نامحدود غذاهای کم چرب استغذاهای پرچرب به م

. در برخی از موارد غذاهای کم چرب نیش در حد خوراکیهای پرچرب مشابه خود کالری دارند. حاوی کالری است

مراقب بود که خوردن  به هر حال باید. اگر بیش از نیاز بدنتان کالری دریافت کنید قطعاً وزنتان افشایش می یابد

 .کمتر غذاهای پرچرب با خوردن بیش از حد خوراکیهای کم چرب همراه نشود

 : جعمر

1- http://www.thedietchannel.com/weightloss.htm 
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