
 چَ تخـْرین کَ خْش تَ حـالواى ضْد

 

ضًْذ، تزّیذ سزاؽ  تاى درست تستَ ًوی ُای لثاص دیذیذ دکوَ تاى تَ ُن ریختَ، هْس تخْریذسهاًی کَ اگز حساتی اػػاب

را سیز کزدٍ ّ قٌذ خْى را  گزم قٌذ دارد. ُویي هقذار ضوا 51کالزی ّ فقظ  502ًطاى دادٍ یک هْس هتْسظ  هْس. تحقیقات

کٌذ. ایي ّیتاهیي  هْرد ًیاس رّساًَ را تاهیي هی B6 درغذ ّیتاهیي 00تزد. در ضوي ُویي هْس  تَ ضکل هلایوی تالا هی

ُا را در ضوا  ضزایظ دضْار ّ اضطزاب ص یافتَ ّ تْاى هقاتلَ تاضْد هقذار سزّتًْیي تْلیذ ضذٍ هغش اًذکی افشای هی تاػث

 .دُذ افشایص هی

گزم سذین  هیلی 0فقظ  گزم فیثز ّ 2آلْی خطک حاّی  آلْد تخْریذُطت ػذد سرد کلیَ تاى سٌگ ًساسد، سرد خْاُیذ اگز هی

ُای  وغ پیذا ًکزدٍ ّ اس تطکیل سٌگهْاد هؼذًی در ادرار تج کٌٌذ ُا کوک هی گزم پتاسین است کَ ُوَ ایي هیلی 022ّ 

هاًذى اس سٌگ کلیَ  ُای کلیْی ُستٌذ. تزای در اهاى تزیي ًْع سٌگ ُا ضایغ جلْگیزی ضْد. ایي سٌگ اگشالات کلسین

 .کٌیذ ّ تزگَ سردآلْ تخْریذ ُا را حذف اش را داریذ تقیَ هیاى ّػذٍ خػْظ اگز ساتقَ تَ

 252ضْد یک هطت پز کَ حاّی یک گزم فیثز ّ  ػذد کطوص تقزیثا هی 30تاى تالاست، کطوص تخْریذ اگز فطار خْى

ضًْذ. هطالؼات هتؼذدی  هی پتاسین است کَ ُز دّ تزای کٌتزل فطار خْى تالا در قالة یک رژین غذایی تْغیَ گزم هیلی

ْر در حفظ سلاهت قلثی هطتق اس خاًْادٍ اًگْر هثل ُویي کطوص ّ آب اًگ غذایی ُای هْجْد در هْاد فٌل ًطاى دادٍ کَ پلی

 .تاثیز تسشایی دارًذ کَ کاُص فطار خْى اس آى جولَ است ػزّقی

چزب/پزّتیْتیک( غذا را تَ ضکل  کن) تزیذ، هاست تخْریذیک فٌجاى ّ ًین هاست طثیؼی هؼذٍ رًج هی اگز اس سزّغذای

ّیژٍ لثٌیات ّ حثْتات را  ضن غذا تَُای پزّتیًْیک قاتلیت ُ سْی دیگز هاست دُذ. اس هْثزی اس دستگاٍ گْارش ػثْر هی

در دستگاٍ گْارضی ُستٌذ ّ در ًتیجَ تا  داًیذ ایي غذاُا ػاهل ایجاد گاس طْر کَ هی تخطٌذ. ُواى ُا تِثْد هی رّدٍ در

 .هاًیذ هی خْردى هاست اس ایي هشاحوت دّر

قاضق  2کایی اًجام گزفتَ، هطخع ضذٍ تْسظ داًطوٌذاى آهزی ای کَ کٌیذ، ػسل تخْریذدر هطالؼَ اگز تیص اس حذ سزفَ هی

ُای ضذیذ را در  سزفَ سزفَ، ضذت ّ دفؼات ای ّ غلیظ تسیار هْثزتز اس دارُّای تذّى ًسخَ ضذ قٍِْ خْری ػسل چای

ُای گلْ را  هیکزّتی هْجْد در آى التِاب تافت ػْاهل ضذ ُای هْجْد در ػسل ّ اکسیذاى دُذ. آًتی کْدکاى کاُص هی

 !کٌذ. الثتَ تَ ضزطی کَ ػسل ّاقؼا طثیؼی تاضذ آرام هی ار راکاُص دادٍ ّ تیو

است. هطالؼات ًطاى  C ّیتاهیي ای قزهش غٌی اس ای قزهش تخْریذفلفل دلوَ کٌیذ، فلفل دلوَ احساص خستگی هی اگز ُویطَ

 ضًْذ. اس سْی دیگز اد هیُای آساد ایج ُایی است کَ تَ ّاسطَ رادیکال استزص تِتزیي هادٍ تزای هقاتلَ تا C دادٍ، ّیتاهیي

کٌذ  دارد کَ تَ تذى کوک هی در ػیي تزطزف کزدى خستگی، ًقطی اساسی در سْخت ّ ساس آُي تزػِذٍ C ّیتاهیي

 .تزیي دلایل خستگی ّ ضؼف تذًی است یکی اس اغلی اکسیژى تیطتزی ّارد جزیاى خْى ضْد. کوثْد اکسیژى

غْرت گزفتَ ًطاى  ُاپکیٌش در داًطگاٍ جاًش 2002ای کَ در سال  طالؼَهؼذٍ تگیزیذ، کلن تخْریذه تزسیذ سزطاى اگز هی

تاکتز پیلْری)تاکتزی ػاهل سخن هؼذٍ ّ رّدٍ( را  سْلفْرافاى، ُلیکْ دادٍ، یک تزکیة تسیار قذرتوٌذ هْجْد در کلن تَ ًام

ایذ در پیطگیزی اس ایجاد ض اًذاسد ّ حتی دُذ ّ اس کار هی تاثیز خْد قزار هی ّرّد تَ دستگاٍ گْارش تحت پیص اس

درغذ اس ًیاس رّساًَ  52گزم فیثز ّ  0کالزی دارد ّ  01پز اس کلن  ُای دستگاٍ گْارش ُن هْثز تاضذ. یک فٌجاى سزطاى

 .کٌذ را تاهیي هی C تَ ّیتاهیي

ّ دفغ تِتز گزم فیثز دارد کَ تاػث تٌظین حزکات رّدٍ تشرگ  0خطک  ػذد اًجیز 1اگز هطکل سخت داریذ، اًجیز تخْریذ

 50درغذ پتاسین ّ  2هقذار اًجیز  ضْد. ُوچٌیي ایي خْردى ایي هیٍْ تاػث پیطگیزی اس ػْد هجذد ُوْرّئیذ هی .ضْد هی

 .کٌذ هی درغذ هٌگٌش هْرد ًیاس رّساًَ را تاهیي
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ى تاػث اس تیي دادٍ، هادٍ ضیویایی اّژًْل هْجْد در ریحا اگز دارای هطکلات ضکوی ُستیذ، ریحاى تخْریذهطالؼات ًطاى

رفتي تزخی اس  ضْد. ػلت ایي هْضْع اس تیي ُای ضکوی یا اسِال هی درد، حالت تِْع، کزاهپ رفتي ّ پیطگیزی دل

تْاًذ تاػث تِثْد  اسپاسن است کَ هی اّژًْل یک هادٍ ضذ .ُا اس جولَ سالوًْلا ّ لیستزیا تْسظ اّژًْل است تاکتزی

 .ُز طْر کَ دّست داریذ ریحاى را تخْریذ .ُای ضکوی ضْد کزاهپ

هْرد ًیاس  گزم گْضت تْقلوْى تقزیثا حاّی کل تزیپتْفاى 52گْضت تْقلوْى تخْریذحذّد  خْاتی ُستیذ، اگز دچار کن

ضْد کَ ُز دّی  تْلیذ سزّتًْیي ّ هلاتًْیي هی ای ضزّری است کَ تاػث رّساًَ تذى است. اسیذ آهیٌَ تزیپتْفاى هادٍ

دچار کوثْد  تزًذ خْاتی رًج هی خْاتی یا کن ضًْذ. هطالؼات ًطاى دادٍ افزادی کَ اس تی هی اػث تٌظین خْابُا ت ایي

 .تزیپتْفاى ُستٌذ

 0گزم اهگا هیلی 500گزم اس هاُی تي کٌسزّ ضذٍ حاّی حذّد  52تي تخْریذ خْاُیذ اس کسالت دّر ضْیذ، هاُی اگز هی

ضْد. اسیذُای چزب  رّحیَ هی کسالت رّحی ّ پیطگیزی اس اضطزاب ّ تالارفتيتاػث رفغ  0هحققاى هؼتقذًذ، اهگا .است

درهاًی هْثز تزای افسزدگی تْغیف ضذٍ است. خْردى هاُی تي تا  هْجْد در هاُی، تْسظ هتخػػاى تغذیَ تا ػٌْاى

ّ تاػث تِثْد رّحیَ ّ دادٍ  تاثیز تِتزی دارد چْى کزتُْیذرات هْجْد در ًاى، سزّتًْیي خْى را افشایص هقذار کوی ًاى

 .ضْد دّر ضذى احساص کسالت هی

خْری  چِارم قاضق چای یک حالت تِْع رًج هی تزیذ، چای سًجثیلی تخْریذهطالؼات هتؼذدی ًطاى دادٍ، اگز ُویطَ اس

سًجثیل یا یک فٌجاى چای سًجثیل تاػث کاُص حالت تِْع ًاضی اس  خْری ریطَ خزد ضذٍ پْدر سًجثیل، ًػف قاضق چای

ای در سًجثیل تاػث  هادٍ داًٌذ چَ درستی ًوی ضْد. هحققاى ٌُْس تَ حالت تِْع سفز ّ تارداری هی واری حزکت ّتی

 .تِْع است خطز تْدٍ ّ فاقذ ػْارؼ جاًثی هؼوْل دارُّای ضذ تی ُزحال ایي هادٍ ضْد اها تَ سزکْب حالت تِْع هی

 2ضْد.  گاس دستگاٍ گْارش هی َ تاػث تِثْد التِاب، اسپاسن ّسْسش هؼذٍ ُستیذ، چای تاتًَْ تخْریذچای تاتًْ اگز دچار

آب جْش دم کٌیذ ّ کوی کَ خٌک ضذ هیل کٌیذ. تزای تزطزف ضذى ایي  دقیقَ در 20هذت  خْری تاتًَْ را تَ قاضق چای

 .است چٌذ تار در رّس چای تاتًَْ تخْریذ هطکل لاسم

 


