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عدد تخم مرغ را در هفته فراموش نكنيد چرا كه سفيده    2مصرف      -9

مقاااد ر كااافو ئااردت ين در را اام ااا ا و  اا ا  تخم مرغ سبب تامين  

 .   د  خواهد

حت ااا    در صورتو كه به مشكلات دستگاه گوارش مبتلا نيستيد ،  -10

رنگدانه باانفش ساابب    ردزانه از كلم به د ژه كلم بنفش استفاده ن ا يد،

 كاهش عوارض  ي و درمانو مو گردد .

ردز ساابب  انواع مركبات در طااو    هو چ د مصرف گوجه فرنگو ،  -11

 مبارزه بهتر با بي اري مو گردد .  تقو ت بهتر سيستم ا  نو   ا د

ردز از كنجد خام استفاده كنيد تااا مقاااد ر كااافو     وحت ا در ط    -12

 كه براي   ا ضردري است را تامين ن ا يد .  3اسيد چرب امگا  

ه واره تكه  خ با آبنبااات كااوچكو    چنانچه خشكو دهان دار د،    -13

جو اادن آداماا     .لي و و دارند در دهان دا ااته با اايدكه طعم ترش 

نيز گاهو مواقع به بهبود   ا ك ك مااو    د سقز بددن  كر  هاي ترش

 كند .

بين انواع گو ت ،گو ت ماهو به د ژه در زمانها و كااه  ااي و      -14

به علاده در افت آن سبب تااامين    هضم  ده ،  بهتر  درمانو مو كنيد ،

 و گردد .مقاد ر كافو آنتو اكسيدان م

م كاان    درمانو در ناحيه  ااكم انجااام مااو دهيااد . چنانچه ئرتو  -15

است با خوردن  ير دچار نفخ د د  درد  و د در ا اان مواقااع توصاايه  

مو  ود به جاي  ير از ماست ئردبيوتيااك اسااتفاده كاارده د در افاات  

 ا اهاي چرب د سرخ كرده را به حداقل برسانيد.

  دسر چنانچه به د ابت مبااتلا نيسااتيد، دربستنو د    مصرف اله ،    -16

 .ن ا د مواقع بو ا تها و مو تواند به بهبود ا تها ك ك  

 

 

(3) 

آنهاا و كاه   از بين ميوه هاي مصارفو در طاو  ردز ، -1

 خرماالو،  )نظير انباه ،  زرد د قرمز دارند  رنگ نارنجو ،

باراي سالامتو  ا ا   ئرتقاا  دردن قرماز(  انگورقرمز،

 . مه تر هستند

مصرف ردزانه انار قرمز با داناه هااي ئار رناگ سايب  -2

 . افزا ش ا تها د بهبود در زمان  ي و درمانو مو  ود

را باراي   چاي سبز بيشتر ن فوا اد  بين انواع چاي ،  از -3

 .   ا خواهد دا ت

 مصرف ردزانه ئودر سبوس گنادم باه ه اراه ماسات ، -4

رفع مشكل كم  آش د د گر ا اها سبب افزا ش ا تها د  سوپ،

 .  ا تها و   ا مو گردد

چه به ه راه دعده صبحانه د چه در سا ر حت ا ردزانه   -5

 .  عدد گردد استفاده ن ا يد 2دعده هاي ا ا و از 

ئسته د بادام را به  كل ئاودر   آجيل خام نظير گردد ، -6

 درآدرده د ه راه با ماست  ا فرنو  ا سوپ خود ميال ن ا ياد.

ا ن كار سبب در افت مقاد ر كافو انراي در را م ا ا و   ا 

 گردد.  مو

به جاي مصرف ماسات د ددغ مع اولو در صاورت در  -7

دسترس باودن از ماسات د ددااو اساتفاده ن ا ياد كاه دااه 

ئردبيوتيك ه ان   ئردبيوتيك  ردي بسته بندي آن آمده با د.

باكتري هاي مفيدي هستند كه به طاور طبيعاو در دساتگاه 

 سابب تقو ات سيساتم دفااعو د  گوارش ما زنادگو كارده د

 .  ما مو گردندا  نو بدن  

سارگيجه باه د اژه در   جهت ئيشاگيري از ساردرد د -8

 آبنباات ، ردزهاي  ي و درمانو باه جااي مصارف  اكلات ،

 . تافو از خرما ،انجير د توت خشك استفاده كنيد نبات د
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   منبع

  -بردنر د سودارث   ود جراح وداخل يئرستار-1

 2022 -انتشارات جامعه نگر

انتشارات   -يئاتر د ئر يئرستار و اصو  دمبان -2

 1401 -جامعه نگر
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 مصرف ئياز ، سير ، خطر سرطان معده را كاهش مو دهد.  -22

 مصرف انار از سرطان ئردستات ئيشگيري مو كند .   -23

مركبات در برنامه ا ا و ردزانه مصرف هو ج ،گوجه فرنگو د    -24

 موجب كاهش خطر سرطان كولون مو  ود . 

مصرف ئياز ، چاي سبز ، انگور ، مركبات نيز به توقف تغييرات     -25

 بدخيم در سلو  ها منجر مو  ود . 

منابع ا ا و اسيدفوليك مانند سبزي هاي بار  سابز)كاهش     -26

ماننادردان  E منابع ا ا و د تاامين  د  خطر سرطان كولون دسينه(

نشاان   را  جوانه گندم د آفتابگردان )كاهش خطر سرطان ئردستات (

 داده است .

 ،  3ا اهاي در ا و باه علات دا اتن اسايدهاي چارب امگاا      -27

ئيشگيري از بسياري از سرطان ها به   در  Eد تامين  د  سلنيوم ، ردي  

 دارند .خصوص سرطان ئستان د ردده نقش مه و  

از مصرف د تامينها د مك ل هاا باددن دساتور ئز اك معاالج   -28

 خود، خودداري ن ائيد.  
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د  -17 صورت  ناحيه  در  ئرتودرمانو  مو    چنانچه  انجام  گردن 

مبتلا    دهيد،  دهانو  هاي  زخم  به  است  م كن  ا نكه  جهت  به 

س  گوجه   رب ،  ،  از مصرف انواع نو ابه ،گوجه فرنگو  ،   و د

 ادد ه جات جلوگيري ن ا يد .  آبلي و د مركبات ،   فرنگو ،

گرده      -18 هاي  د تامين  تامين  افزا ش   Bجهت  را  ا تها  كه 

دهند  ،   .مو  سنگگ  نظير  دار  سبوس  هاي  نان  از   ئودر  حت ا 

 ماالشعير استفاده ن ا يد.   سبوس در مواد ا ا و د 

از منابع ا ا و نظير    به جهت افزا ش ميل به ا اخوردن ،    -19

فاده  گردد د انواع گو ت در را م ا ا و خود است  بادام زمينو ، 

 ن ا يد . 

د  -20 سيب  آب  نظير  ها و  ميوه  آب  ردزانه  به    مصرف  هو ج 

انراي   ا  افزا ش  سبب  ا ا و  را م  در  عسل  ك و  ه راه 

 خواهد  د . 

سرطان   مصرف خانواده كلم دگل كلم موجب تخر ب مواد  -21

 زا مو  ود . 
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