
  تغذیّ«  طلايت

 کدام لاغر می کند؟ آب پرتقال يا سيب؟ 

ْايغ را تساَیس تا ايیس فزأاٌ آٌ را  كُیس پؼت پٕطتّ طفت َارگیم، يؼجٌٕ طفیس رَگي ٔجٕز زارز ٔ تسٌٔ آَكّ ذاصیت ػًا ْى فكز يي
 ذٕاْیى ػًا را تا ذٕاؽ َاػُاذتّ آب َارگیم آػُا كُیى.  كُیس ايا زر ايٍ چُس ذظ يي گٕيُس اػتثاِ ًَي َٕػیس؟ يحمماٌ يي يي

 

 ش:يجهّ طیة طث

 آب پرتقاه، آب سية يا آب وارگيو؟

 

 مىذ؟ مذام يل شما را لاغر مي

 

ْايغ را  كُیس پؼت پٕطتّ طفت َارگیم، يؼجٌٕ طفیس رَگي ٔجٕز زارز ٔ تسٌٔ آَكّ ذاصیت ػًا ْى فكز يي

ذٕاْیى ػًا را تا  كُیس ايا زر ايٍ چُس ذظ يي گٕيُس اػتثاِ ًَي َٕػیس؟ يحمماٌ يي تساَیس تا ايیس فزأاٌ آٌ را يي

تٕاَیس تسٌٔ  چزب اطت كّ يي ْا ثاتت كززِ آب َارگیم يك يؼجٌٕ كى ذٕاؽ َاػُاذتّ آب َارگیم آػُا كُیى. تزرطي

كُس ٔ تّ زنیم يٕاز  ذٕاْیس اس آٌ تُٕػیس؛ ايٍ َٕػیسَي اػتٓاي ػًا را كى يي َگزاَي اس چاق ػسٌ، ْز چّ يي

كانزي زارز ايا  05يترصصاٌ ْز نیٕاٌ اس آٌ تُٓا  زْس. تّ گفتّ يغذي كّ زر ذٕز زارز، تّ ػًا احظاص طیزي يي

زْس ٔ  تٕاَس ياَغ پزذٕري ػًا زر طاػات تؼسي رٔس ػٕز. گذػتّ اس ايٍ آب َارگیم زرز يؼسِ را تظكیٍ يي يي

 آٔرز. فؼارذٌٕ ػًا را ْى پايیٍ يي

 

 

 رزماری، ترگ تو يا ٌو؟

 

 مىذ؟ مذام يل خستگي را در مي
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كُُس، تهكّ اس َظز يحمماٌ ْز يك زَیايي اس  تاٌ ْسيّ ًَي رَگ ٔ تٕ، تُٓا طؼى يتفأتي را تّ غذاي ْاي ذٕع ازٔيّ

ػٕيس را ْى  رٔ يي تاٌ، يؼكلات يمطؼي كّ تا آٌ رٔتّ گذػتّ اس تضًیٍ طلايت جظًيذاصیت را زر ذٕز زارَس ٔ 

تٕاَس  ْايي اطت كّ زر رٔسْاي طٕلاَي تاتظتاٌ يي تٕاَُس تزطزف كُُس. اس َظز پژْٔؼگزاٌ رسياري يكي اس ازٔيّ يي

گٕيُس ايٍ گیاِ زارٔيي  زاٌ ييتاٌ تیزٌٔ كُس. پژْٔؼگ ْاي طٕلاَي كار را اس تسٌ تاٌ تیايس ٔ ذظتگي طاػت تّ كًك

تٕاَس اَزژي تسٌ را تیؼتز كُس. پض اگز ُْگاو رطیسٌ تّ ذاَّ احظاص كززيس تٕاٌ  طزػار اس فلإَٔئیس اطت ٔ يي

نیتز آب جٕع زو كززِ ٔ رٔستاٌ را اس َٕ ػزٔع  يیهي 005گزو تزگ رسياري را زر  05اَجاو ْیچ كار يفیسي را َساريس، 

 كُیس.

 

 ىو يا اوگور؟گيلاش، آىثا

 

 مذام يل جايگسيىي تراي ژىوفه است؟

 

تاٌ ضزر تزطاَیس، تٓتز اطت طزي تّ زارٔذاَّ  تاٌ را تا زارْٔاي ػیًیايي آراو كُیس ٔ تّ تسٌ تّ جاي ايُكّ زرزْاي

ذؼك كُس كّ آنثانٕي  گٕيُس فزلي ًَي تاٌ را آراو كُیس. يحمماٌ يي طثیؼت تشَیس ٔ تا ذٕرزٌ چُس زاَّ آنثانٕ تسٌ

تاٌ يحسٔز  ترٕريس يا طزاؽ يیِٕ تاسِ آٌ تزٔيس، تهكّ كافي اطت تا كًك آٌ فؼانیت آَشیى طیکهٕاکظیژَاس را زر تسٌ

ْا َمغ يًٓي زر ايجاز انتٓاب ٔ احظاص زرز زارَس ٔ اگز تتٕاَیس آَٓا را يٓار كُیس،  كُیس. تّ گفتّ يحمماٌ ایٍ آَشیى

ْا ثاتت كززِ اطت كّ زرطت تّ ًْیٍ زنیم آنثانٕ تسٌ  زاػت. تزرطيْاي لٕي َرٕاْیس  َیاسي تّ ذٕرزٌ يظكٍ

ْا تٕاَايي پیؼگیزي اس طزطاٌ ٔ  كُس ٔ انثتّ ػلأِ تز ًّْ ايٍ ذاصیت تز يي تیًاراٌ يثتلا تّ آرتزیت ٔ َمزص را آراو

 يماتهّ تا پٕكي اطترٕاٌ را ْى زارز.

 

 چاي سياي، سثس يا سفيذ؟

 

 است؟ مذام يل دواي پومي استخوان

 

رفت. ايا ايٍ رٔسْا تّ ْز ػطاري كّ طز  تا ًْیٍ چُس طال پیغ كًتز كظي جش چاي طیاِ طزاؽ چاي زيگزي يي

ْاي  ػًاري زارَس. يكي اس ايٍ َٕػیسَي كُُس كّ ْز يك ذٕاؽ تي ْاي رَگارَگي را تّ ػًا يؼزفي يي تشَیس، چاي

تز اس چاي طثش زارز. يحمماٌ  كّ طؼًي يلايىتز ػسِ، چای طفیس اطت  آػُا يحثٕب كّ چُس طاني اطت َاو

كُُسگاَغ را پايیٍ تیأرز. گذػتّ  تٕاَس كهظتزٔل ٔ فؼارذٌٕ را كى كُس ٔ لُسذٌٕ يصزف گٕيُس ايٍ َٕػیسَي يي يي

كُس ٔ اس آَجا كّ تٕاٌ يثارسِ تا پٕكي اطترٕاٌ را  ْاي ػًا را ْى تمٕيت يي ْا چاي طفیس نثّ اس ًّْ ايٍ ذاصیت

 كُس. ْاي ػًا َیش كًك يي ، تّ طلايت اطترٕاٌْى زارز

 

 سرمً سية، آب چغىذر يا عرق وعىاع؟

 

 ورزشناران مذام يل را تخوروذ؟

 



ذٕاْیس تًزيُات طُگیٍ ٔرسػي را آغاس كُیس ٔ تّ اَزژي تیؼتزي َیاس زاريس، لثم اس رفتٍ تّ تاػگاِ يك نیٕاٌ  اگز يي

تٕاَس كارايي تسٌ ٔ لسرت ػًا را تیؼتز كُس ٔ تؼس  يٕجٕز زر ایٍ گیاِ ييگٕيُس َیتزات  آب چغُسر تُٕػیس. يحمماٌ يي

 اس تثسيم ػسٌ تّ يُٕکظیس است، گززع ذٌٕ ٔ اَمثاض ػضلاَی ػًا را تّ تٓتزيٍ حانت زر تیأرز. 

 

آٌ تُٕػیس  نیتز زر رٔس اس يیهي 055تٕاَیس تا  انؼازِ ايٍ َٕػیسَي، يي تّ ػمیسِ پژْٔؼگزاٌ، تزاي يؼاْسِ تاثیز ذارق

َٕػیس  سايي كّ يي تاٌ تاػیس. ايا اگز تّ طؼى يؼجٌٕ لسرت اَگیش لسرت ٔ تُٓا تؼس اس ػغ رٔس ػاْس تالا رفتٍ ػگفت

ْاي  تٕاَیس ايٍ َٕػیسَي را تا آتًیِٕ تزيس ايا يي زْیس، لطؼا اس ذٕرزٌ آب چغُسر نذتي ًَي ْى اًْیت يي

 تز كُیس. طؼى زيگز يرهٕط كززِ ٔ َٕػیسَغ را آطاٌ ذٕع

 

 زميىي يا سوپ شير؟ ويمرو، خوراك سية

 

 مذام يل را در وعذي سحر تخوريم؟

 

زاري اطت كّ احظاص گزطُگي را زر طاػات  تا ٔجٕز گزياي ْٕا ٔ طٕلاَي تٕزٌ رٔسْاي تاتظتاٌ كًتز رٔسِ

تٕاٌ گزطُگي يیاَّ  طٕلاَي ػثازتغ تجزتّ َكُس. ايا تّ ػمیسِ يترصصاٌ تا اَتراب تغذيّ زرطت زر ٔػسِ طحز، يي

 رٔس را تا اَساسِ سيازي كُتزل كزز.

 

كُس ٔ اگز تّ صٕرت  تز يي ْايي اطت كّ احظاص طیزي را زر ػًا طٕلاَي سيیُي يكي اس ذٕراكي اس َظز آَٓا طیة

رطس. اس َظز يترصصاٌ اگز زر  تاٌ ًَي ْاي طــزخ ػــسِ ْى تّ تسٌ سيیُي ترارپش يا تُٕري يصزف ػٕز، سياٌ طیة

 ػٕز. تز يي تاٌ ياَسگار سيیُي، اس گٕػت طفیس، نٕتیا لزيش ٔ پُیز طفیس ْى كًك تگیزيس، احظاص طیزي كُار طیة

 

 پياز، گوجً يا خيار؟

 

 ٌا مذام يل را تخوروذ؟ گرما زدي

 

تحًم تیزٌٔ ياَسٌ اس ذاَّ زر ايٍ ْٕاي گزو، كار ْز كظي َیظت. تؼزيك سياز ٔ احظاص آسار زُْسِ تؼُگي 

تٕاٌ تا تغذيّ  تٕاَس طاكُاٌ يُاطك گزو را كلافّ كُس، ايا اس َظز يحمماٌ ايٍ يؼكم را ْى يي آتي تسٌ يي كى ٔ 

 اي كًزَگ كزز.  يُاطة تا اَساسِ

 

تاتي را اس ػًا تگیزز. پض تا  تٕاَس آب يٕرز َیاس تسٌ را تايیٍ كُس ٔ احظاص ػطغ ٔ تي تّ ػمیسِ آَٓا ذیار يي

 كٍ تزيشيس ٔ طزتكؼیس. ك ترٕريس ٔ اگز ْى حٕصهّ يساو ذیار ذٕرزٌ َساريس، آٌ را زر يرهٕطتٕاَیس ذیار تسٌٔ ًَ يي
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