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 پیشگفتار نويسنده

 بنام پرودرگار یکتا

ی به قله بیشتر یک قدموطنم را قلم برداشتم و به تحقیق و پژوهش پرداختم تا 

 و سلامت پایدار هم میهنانم... خوش . به امید زیستنسوق دهمسلامت و زندگی 

دهد. در فصل های رسیدن به سلامت بدن را مورد بررسی قرار میاین کتاب راه

و زندگی سالم  بهتر یخلق و خو باهای غذایی مناسب و اهمیت آن را اول رژیم

ها برای تناسب اندام ترین ورزشمناسب دهد. در فصل دوممورد بررسی قرار می

دهد. همچنین ار میی را مورد بررسی قرمرکز یعصب یستمسو ارتباط آن با 

ع یاک و صرسلهایی مانند های غذایی مناسب برای کمک به درمان بیماریرژیم

به تاثیر خواب در رسیدن به بدن سالم و برطرف  در فصل سومکند. را معرفی می

ها و نبه بررسی سلامت دندا پردازد. سرانجام در فصل چهارمخوابی میکردن بی

 یهاییماربدهد. همچنین ارتباط تاثیر آن با سلامت بدن را مورد بررسی قرار می

 .کندتنفسی را با سلامت دهان و دندان بیان می یهاعفونتیابت و د ی،عروق یقلب

 حمید عباسی

 

 

 

 

 

www.takbook.com



 فهرست نوشتار

 0..............................رژيم غذايی مناسب و تاثیر آن در ايجاد و تداوم بدن سالم :فصل اول

 1........................................................................ مقدمه......................................................................1-1

 6..........یدرات........................................................................................................................کربوه. 6-1

 1...............................ین...........................................................................................................پروتئ .1-1

 1................................چربی............................................................................................................ .4-1

 4........................................................................................................وزن یشافزا یاکاهش  یفیتک. 5-1

 4..........................................................................................بهتر یخلق و خو یشتر باب یانرژ. ارتباط 6-1

 5..............................................................برای اتلاف وقت کمتر................ هایمغذ . ردیابی درشت7-1

 5....................................................................................................................فلهی و نگهدار، برش. 8-1

 6...........................................................................یف...............کث یپاک در مقابل غذاها یغذاها. 8-1

 11....................یبر...........................................................................................................ف یتاهم. 11-1

 11.....................یدراتاسیون.......................................................................................................ه. 11-1

 11.......شده....................................................................................... محاسبه مقدار کالری مصرف16-1

 11.......ها............................................................................................................................ مکمل11-1

 16...................................یه بدن........................................................................تغذ ها دریتاولو. 14-1

 00.....................................ايجاد و تداوم بدن سالم های مناسب برایورزشوم: فصل د

 15............................................................ی.......................................................عضلان یها . گروه1-6

 15..................................................................................................................هایچهماه. نحوه رشد 6-6

 15..............................................................ین بهینه.............................................تمر یکانتخاب . 1-6

www.takbook.com



 18......................................................................................................................گرم کردن. نحوه 4-6

 61.......................................(Central Nervous System (CNS))ی مرکز یعصب یستمس. 5-6

 61..........................................................................................................ینهتناسب اندام به یتئور. 6-6

 67.............................................یع................................................سر یلیکاهش وزن خ. خطرات ۱-6

 68......................................یی...........................................................................غذا یمرژ ینبهتر. 8-6

 30...........................ايجاد و تداوم بدن سالم..و تاثیر آن در خواب مناسب وم: فصل س

 11...........................................................................شویی )تغییر زیستی(..................... زیست آب1-1

 16.........................................................................................ی................................نور آب. حذف 6-1

 11........................................................................................ فواید خورشید...................................1-1

 14........................................................................................خواب یمناسب برا ییغذا یها. روش4-1

 14...................................................................... تشک طب فشاری...............................................5-1

 15....................................................................ی.......................درمان یقیو موس هاگوش ضربات. 6-1

 15...............................................................ی(.......................................آروماتراپی )درمان یحهرا. 7-1

 16.................................................................................................خواب ید برای تسریعنکات مف. 8-1

 33.........................تداوم بدن سالمو تاثیر آن در ها حفظ سلامت دندان چهارم :فصل 

 18................................................................ مقدمه......................................................................1-4

 18.......................................................................کننده آنیینبهداشت دهان و دندان و عوامل تع. 6-4

 18.....................................................................دهان یهایماریب یدمیولوژی(اپگیر شناسی ). همه1-4

 18..............................................................................................دندان یخدمات بهداشت . اهمیت4-4

 41............گیرانه(...................یشپ یپزشکدندان) سلامت یو ارتقا یماریاز ب یشگیریپ یهاراه. 5-4

www.takbook.com



 46.................................................................مزمن یهایماریب بابهداشت دهان و دندان . ارتباط 6-4

 

 

 

 

www.takbook.com



1 

 

 رژيم غذايی مناسب و تاثیر آن در ايجاد و تداوم بدن سالم:  فصل اول

 مقدمه. 0-0

 ینسالم به ا یخوردن غذاهااما  افتندیسالم م یهمردم فوراً به فکر تغذ ی،عال یبه اندام یابیفکر دست با

است که  یعنم ینسالم به ا یهتغذ .یدخود هست مورد علاقهبه بدن  یابیکه شما در حال دست یستمعنا ن

ها زمغذییاز ر یشما به مقدار خاص بدن .یدعملکرد موثر بدن خود فراهم کن یرا برا یکاف یمواد مغذ

اند دارد تا بتو یازها( نیدراتها و کربوهینها، پروتئیها )چربی( و درشت مغذیها و مواد معدنیتامین)و

ت آوردن بدس یا یشامل از دست دادن چرب یعال یبه اندام دستیابی حالت خود کار کند. یندر بهتر

ه ک یر کالراز مقداسوزد که در بدن شما می یکالر یدبای از دست دادن چرب برای عضله است.

 یکالر 11111است و هر روز  یاگر هدف شما سوزاندن چرب، بیشتر باشد. یدنوش یو م یدخوریم

مصرف  یادیز یبه هدف خود کالر یدنرس یاما برا یدخوریسالم غذا م ید،خوریم یجاتسبز

 یزانبر اساس م یدخوریکه م و غذایی کندیم یریگرا اندازه یاست که انرژ یواحد کالری .یدکنیم

 یقآنها از طر یو نسوختن کاف یاز حد کالر یشخوردن ب شود.یم یریگموجود در آن اندازه یانرژ

کم در طول  یاربس یکالر مصرفو  وزن شود یشتواند به مرور زمان منجر به افزایم یبدن یتفعال

  بگذارد. یمنف یرشما تأثتواند بر سلامت یدهد و میزمان به بدن شما اجازه عملکرد مناسب را نم

 یاوح ینیمانند بادام زم ییکه غذاهایهستند در حال یکم یاربس یکالر یمانند کاهو حاو غذاهایی

کند تا یدارد به شما کمک م یازدر روز ن یبدن به چه مقدار کالر ینکها دانستن. هستند یادیز یکالر

 ،ش قلبمانند تپ ی بدناساس یعملکردها یبراانرژی حاصل از کالری  .یدغذاها را انتخاب کن ینبهتر

انجام  یشتریب یتفعال هرچه شود.یاستفاده م بدن و عملکرد هر سلول در بدن یدما، هایهتنفس ر

هنگام عضلات پس از ورزش و  یکاوریهضم غذا، ر ینح حتی. یدسوزانیم یشتریب یکالر ،یدده

مقدار  نیدارند، بنابرا یمتفاوت یسممتابول اندازه افراد متفاوت است و ید.سوزانیم یکالرهم  خواب

 تیعوامل شامل قد، وزن، سن و سطح فعال این متفاوت است. ،مصرف کند یدفرد با هرکه  یکالر

با  حتی .دداشته باش یازن یشتریب یچه فرد بزرگتر باشد، ممکن است به کالر هر روزانه فرد است.

آنها  یازمورد ن یکالر یزانداشته باشند، م یکسانی یبدن یهاتوانند اندازهیدو نفر م ینکهوجود ا

 یکالر اگر د.متفاوت باشبدن آنها،  طمواد غذایی مصرفی توس یزهمتابولنوع متفاوت  یلتواند به دلیم
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 یاگر کالر و ودشیم یلتبد یبه چرب یاضاف یکالر ید،بدن خود مصرف کن یازنسبت به ن یشتریب

 یبرا یازمورد ن یتان به عنوان انرژشده بدن یرهذخ یهایبدن شما از چرب ید،مصرف کن یکمتر

وزن خود را بهتر کنترل  ،کندیبه شما کمک م یازمورد ن یکالر یزانم کدر کند.یعملکرد استفاده م

ول مسئ یسه ماده مغذ ینا ها هستند.ینها و پروتئیها، چربیدراتکربوه شاملها یمغذ درشت .یدکن

وع غذا بدن انسان ن. شودیم یمتقس یسه درشت مغذ ینبه ا خوردنی یزیچ هرو  هستند یکالر ینتام

به عنوان  دکنیمصرف ماما هر آنچه را که  دهدینم یصتشخ «...مرغ، برنج، سالاد و»به عنوان را 

با حروف درشت  هایدرشت مغذ یناست که ا یلدل ینهم به .یندبیم ینپروتئ یا یچرب یدرات،کربوه

 شوند.، نوشته مییدنینوش یا ییهر محصول غذا یهبرچسب تغذ یرو

 یدراتکربوه. 2-0

 کی وجود دارد. یچیدهساده و پ یدراتنوع کربوه دوو  است بدن یانرژ یمنبع اصل کربوهیدرات

 یدراتکربوه یک ندارد. یادیکند، اما دوام زیم ینتام یعسر یرا با انرژ انسانساده بدن  یدراتکربوه

البته هیچ کدام از  مدت است. یطولان یاما منبع انرژ شود،یم یهتجز انساندر بدن  یچیدهپ

توان در طول روز استفاده یآنها م یهر دو ازو  یستمضر نبدن  یبرا یچیدهساده و پ هاییدراتکربوه

 یدهاند توایم یفور یانرژدریافت  یساده برا یهایدراتمصرف کربوهبعد از بیداری صبح،  کرد.

اما برای چند ساعت بیرون چون قبل از آن شخص خواب بوده و غذایی نخورده است،  باشد یخوب

واهند خ یمدت آن انتخاب خوب یو طولان یدارپا یانرژ یبرا یچیدهپ یهایدراتکربوه ،از خانهماندن 

امکان را بدهد که سطح  ینتواند ایم ییغذا یمدر رژ یدراتگنجاندن هر دو نوع کربوه ین،بود. بنابرا

بل و بعد ق ،یدراتمصرف کربوه یبرا یگرد یدمف زمان شود. لبهتر کنتر ،در طول روزانسان  ینرژا

مصرف  وکند یم یبانیپشت بدناز عملکرد  ورزشقبل از  یدراتکربوه مصرفچون  است ورزشاز 

همچنین  د.شویسطح قند خون م یتعضلات و تثب ینهبه یکاوریباعث ر ورزشبعد از  یدراتکربوه

 تواندیماما شود یمندر بدن  یچرب یشدر شب باعث افزا یدراتخوردن کربوهبرخلاف تصورات، 

است )همانند  یازن یشترها ببه آن وقتی باشددر  هایدراتکربوه یشترمصرف ب یخوب برا یاستراتژ یک

که امیهنگا ت یدراتدارند، اما مصرف کربوه یکمتر یتاکثر افراد در شب فعال اگرچهطول روز(. 

 یچیدهپ هاییدراتاز کربوه هایینمونهساز نیست. مشکل ،درا برآورده کنبدن روزانه  یازمقدار مورد ن
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 نیزمییبغذاها مانند س یرهمراه با سا (یادار، بلغور جو و برنج قهوهنان سبوس) شامل غلات کامل

 یبس ید،برنج سف ید،ها، نان سفیوهمانند م ییساده شامل غذاها یهاکربوهیدرات است. یاو لوب یرینش

ه به ساده است ک یدراتکربوه یکشکر همچنین   است. ...و  یوه،آب م یجات،سبز ید،سف ینیزم

 هایراتیدکربوه اگرچه وجود دارد. ...وکز، فروکتوز، لاکتوز، ساکارز واشکال مختلف مانند گل

 ینا ینب یاصل یهاتفاوت ،هضم و جذباما  شوند،یم یهدر بدن به قند تجز یتدر نها یچیدهساده و پ

 یهاو انتخاب بدن یدهد که سطوح انرژیامکان را م ینها ایدراتکربوه یانرژ درک دو نوع است.

 یی به درستی کنترل شود.غذا

 ینپروتئ .3-0

در بدن  یمختلف سلول یدر عملکردها همچنینکند و یبافت کمک م یمبه ساخت و ترم ینپروتئ

 ،یدهاسا ینو. آمداردبدن  یهاقسمت یرو سا یچهرشد مو، ناخن، ماهنقش اساسی در  ینپروتئ نقش دارد.

عدم  . البتهشده است یلتشک ینهآم یداس 61کامل از  ینپروتئ یکو  هستند ینسازنده پروتئ یاجزا

کامل  یهاتئینپرود. شو ناقص در نظر گرفته ،ینپروتئشود که ، باعث میینهآم یدچند اس یا یکوجود 

 شوند.یم یافت یرآب پن ینو پروتئ یرتخم مرغ، ش،  (یماه یک،مانند مرغ، گاو، است)ها در گوشت

 شودیم هیشوند. توصیناقص در نظر گرفته م ینپروتئ ،حبوبات یاها مانند غلات، مغزها، دانه غذاهایی

 املک هایینپروتئمصرف شود.  ینپروتئگرم  6 وزن کیلوگرم 1، به ازای هر عضلات ینهرشد به یبرا

ماهی،  است. یدعضلات مف یمرشد و ترم یبرا یلتراسیون،ف یندمنبع، سرعت جذب و فرآبا توجه به 

 یناما هر پروتئ ی دارندیهاتفاوتبا هم  ینیمنابع پروتئ یرو سا یرآب پن یا،حبوبات، سو یات،لبنپرندگان، 

 یعنی ،در طول روز پخش شود یدبا ینپروتئ مصرف ت.اس یدعضلات مف یمساخت و ترم یکامل برا

 یمتقس ،شودمیدر روز مصرف که  ییغذا یهااز وعده یکهر  بدن باید درروزانه  یازمورد ن ینپروتئ

وجود  ،دوعده مصرف کن یکدر  یدفرد با یککه  ینیپروتئ یزانم یبرا یخاص یتمحدود هیچرد. ک

  است.ورزش قبل و بعد از  ینمصرف پروتئ یزمان برا مفیدترین ندارد.

 چربی .4-0

 کمک یمواد مغذ یرسا بهکند و یها کمک مکند، به انتقال سلولیها را کنترل مهورمون ی،چرب

که و هنگامی بدن است ی برایمنبع انرژ یک چربی خود را در بدن انجام دهند. یفکند تا وظایم
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 نابراینشود. بمیمنبع سوخت استفاده  یک به عنوان یباشد، از چربن بدن در یکاف یدراتکربوه

منبع ین ا( است تا بدن بتواند از یدرات)کربوه یهاول یمحدود کردن مقدار انرژباعث  یسوزاندن چرب

تک  شباع،یرااشباع، چند غ یچرب عبارتند از یمختلف چرب انواع استفاده کند. یانرژ ی( برای)چرب

ره هستند عبارتند از کره، ک یچرب یادیمقدار ز یحاوکه غذاهایی . همچنینترانس یو چرب یراشباعغ

باعث نامتعادل شدن   روزدر طول  یکم چرب یرمصرف مقاد .یلروغن، آووکادو و آج ینی،بادام زم

 این نکته توجه کرد.به  ی،سوزاندن چرب یدر هنگام تلاش برا ، پس بایدشودمیها سطح هورمون

 41درصد تا بیش از  15، بین بازه هدف فرد و تناسب اندام بهبا توجه روزانه  یازمورد ن یچرب مقدار

 است. کالری کل ازدرصد 

 وزن يشافزا ياکاهش  یفیتک. 0-0

د کم خواه بدن وزنو  سوزاندیم ینسبت به مصرف کالر یشتریب یبدن کالر یعنی یکمبود کالر

 شودیحاصل م یفقط از چرب رودیکه از دست م یکند که تمام وزنینم ینتضمشد. اما این موضوع 

 ای رودیکه از دست م یهر وزنو  شده است یلو آب تشک یچرب ی،بدن از توده بدون چرب چون

ود شیاز دست دادن عضله م باعثکاهش وزن،  سه باشد. یناز ا یکاز هر  تواندیم شود،یاضافه م

از  ها باعثدرشت معذینکردن  ردیابیشود. بررسی و می یچرب یشافزا باعثوزن شدن اضافهو 

 صرفم مشخص نیست. یکالر دریافت مقدار شود چونمی یچرب یشعضله و افزابیشتر دست دادن 

مک ک یاز دست دادن چرب ینبه حفظ عضله در ح یدراتو کربوه ینپروتئ ی،مقدار مناسب چرب

 کند.یعضله محدود م یشبدن را در هنگام افزا یچرب یشکند و افزایم

 بهتر یخلق و خو یشتر باب ینرژا ارتباط .۳-0

 باعث ایجاد نی مدت،در طولا آنهامصرف کم  و بدن هستند یانرژ یها منبع اصلیدراتکربوه

 یزانخود، م یهایمغذ درشت یحصح یمتنظ با شودمی عملکرد بدندر  فو ضع یاحساس خستگ

ام انج یسوز یحال چرب ینو در ع درسیبه حداکثر م ردمصرف ک توانیرا که م یدراتیکربوه

بدن  یهامسئول کنترل هورمون چربی خورد، چون یشتریب یغذا ،یبا کاهش چرب شود. البته نبایدمی

ا ایجاد ر علائم ناخواسته یرو سا ینوسانات خلق و در ادامهشود میباعث عدم تعادل  آنکمبود  و است

 (ستنده یبدون چرب یا یاندک یچرب یکه حاو) یزتم یبا خوردن غذاها باید معمولکند. به طور می
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زمان  ولدر ط یدراتکربوه یا و یچرب یناکاف مصرف رد.کم کبدن،  روزانه یازمورد ن یچرب یزاناز م

از  توانیم ها،یروزانه به درشت مغذ یازبا حفظ ن خواهد شد. یبدبخت نومیدی و احساس ایجادباعث 

 جادیهدف تناسب اندام اختلال ا یشرفتدر پ ینکهبدون ابخش هستند، لذت  رداستفاده ک ییغذاها

 یها باشد که انتخاب ییبرنامه غذا یکاز  یدارترپا ی،عاد یسبک زندگ یک یروش برا این شود.

 یخوردن غذاها یمجاز است، برا یکه بداند چه تعداد درشت مغذ یکس کند.یرا محدود م ییغذا

ز مجموعه با استفاده ا یدمناسب با ییغذا برنامه هر خواهد بود. یرترانعطاف پذ یطی،مختلف در هر شرا

 شود. یجادخاص ا یو سپس با غذاها یافتهها ساختار  یاز درشت مغذ یسفارش یا

 برای اتلاف وقت کمتر هایمغذ . رديابی درشت۱-0

کند  یلیخ یا یعسر یلیخ بدناست که  ینا یمواد درشت مغذ یگیریپدر  مهم  یلاز دلا یگرد یکی

تواند منجر به از دست دادن یم یعسر یلیکاهش وزن خکند. به سمت هدف تناسب اندام حرکت ن

 یلانطو ،را در بدن یجتواند نتایآهسته م یلیکه حرکت خ یشود، در حال یعضلات و کاهش انرژ

ا ا وزن بت ردمصرف ک یدکه چقدر با دریافت توانیم ها،یمصرف درشت مغذ یزانم یابیرد با کند.

رشت د یزانهدف تناسب اندام ضرب الاجل داشته باشد، دانستن م اگر کند. ییرسرعت دلخواه تغ

دلخواه شخص  با سرعت یزیکف ییرکنترل کامل تغیعنی است، مفید یاربسبدن  یافتیدر یهایمغذ

نسبت به روش پاک  یسوزاندن چرب یدر هنگام تلاش برا هایدرشت مغذ یابیرد شود.انجام می

مواد انتخاب  ، باعث آگاهی درهایدرشت مغذ درکو  ییاز مواد غذا یآگاه موثرتر است. ،خوردن

 شود.غییر هر غذا در فیزیک شخص میو میزان ت غذایی

 فلهی و نگهدار، برش. 3-0

 یرفمص یکالر یزانرا بر اساس مبدن وزن  یجههستند که نتی مشروط حالتسه  فله و یبرش، نگهدار

در روز  که بدن یبرابر با مقدار کالر یا یشترب دتوانمیشخص یعنی  کنند.یشما در طول زمان کنترل م

کند صرف م یکالر یزانبه همان م بدن وقتی .یدکن یمبدن خود را تنظ یبتا ترک دبخور ،سوزاندیم

 یلیخ یرکال یوقت ینکهحالت را با گفتن ا ینا بدن ماند.یم ثابت سوزاند، وزنیدر روز م که بدن

 در کندیم یمتنظاست  یرس ،کرد یافتدر یادیز یکالر یو وقت است گرسنه ،دکنیمصرف م یکم

 در تواند رخ دهد.یمتوسط م یشود اما رشد عضلانینم یجادا یاز دست دادن چرب یچحالت ه ینا
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کند. یرف ممص دحفظ وزن خو ینسبت به بدن برا یکمتر یکالرشخص (، یبرش )کمبود کالر یک

شود از یرا ندارد و باعث م بدن یازمورد ن یانرژ ینتام یبرا یکاف یدراتحالت، بدن کربوه ینا در

لاغرتر  دنبشود و یبدن م یباعث کاهش چرب این استفاده کند. یانرژ ی تامینشده برایرهذخ یچرب

رعت رشد س اما کندمی یترا تقو بدن یزیکف، حالت ینگرفتن در ا قرار . اگر چهیدرس خواهد به نظر

حفظ عضلات  ینبدن در ع یبرش، از دست دادن چربحالت از  هدف رسد.یعضلات به حداقل م

وزنه و مصرف  با یناتتمر یبدر طول برش، ترک یاز حفظ توده عضلان یناناطم یراه برا بهترین است.

 یدتند، بامشخص هس یبه اندام نیدرس یاکه به دنبال کاهش وزن  افرادی است. ینپروتئ یمقدار کاف

ظ وزن حف یاز آنچه بدن برا یشب خصمازاد(، ش ی)کالر اید. در حالت فلهتمرکز کنن این روشبر 

 یبرا ترییشب یانرژ ارائه شده، بدن یاضاف یتوجه به کالر با د.کنیمصرف م یدارد، کالر یازخود ن

 یاما مقدار یدآیبدست م یعترسرعضله  اگرچه. عضلات دارد یکاوریمانند ر ییکارها یتمرکز رو

 ینرعضله و افزودن کمت یشافزا ایحالت فلهاز  هدف آید.میدست ب یاضاف یکالر کناردر  یچرب

نجام ا تمرکز کنند. حجم یبر رو یدوزن هستند با یشکه به دنبال افزا افرادی است. یمقدار چرب

 ینپروتئ برش یا ی، نگهدارشودمی یعضلان یعرشد سرباعث  یانمبتد برایه با وزن یمحج یناتتمر

 شوند.یم یکتحر یها به درستیچهشود و ماهیارائه م یکاف

 یفکث یغذاها پاک در مقابل یغذاها. 9-0

ها و امینیتشود که مملو از ویم یفکامل توص یانشده  یفرآور یغذا یکبه عنوان  یزتم یغذا یک

ده ش یفرآور، یفکث یغذا یک است. هابدون آن یا یقند کم یا یچرب یاست و حاو یمواد معدن

 غذاها را جداتوان نمی دارد. ییقند بالا یا یبدون آن است و چرب یاکم  هاییمغذ یزر یاست، حاو

 یبه نام غذا چیزیشوند. یعنی یمصرف م ییغذا یماز رژ یمختلف به عنوان بخش یغذاهاو  دخور

با هدف  ییغذا یمکل رژ اگر بد وجود دارد. یاوب خ ییغذا یمبد وجود ندارد، اما رژ یاخوب 

 ،یسوزاندن چرب یدبه ام یاتلبن یامانند نان  یفرد یهماهنگ نباشد، اجتناب از غذاها تناسب اندام

 یقدار مواد مغذم یرو یشترب یف،کث یا یزتم یغذا یک ینانتخاب ب یبه جاپس باید  است. یتاهمیب

 به همراه نیو پروتئ یچرب یدرات،شامل کل کربوه یمواد مغذ اینرد. متناسب با هدف خود تمرکز ک

 ،یزر یها و مواد معدنویتامین خورد.شخص میاست که  ییموجود در غذا یها و مواد معدنیتامینو
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 یمنیا تمیسسیعنی  کنند.یکمک م بدن در یندیدهند که به انجام هر فرآیم یلرا تشک ییهایمغذ

 دخورشخص میکه  ییغذا یسمبه متابول ینکنند و همچنیم یتحماکنند، از رشد یم یترا تقو

 مواد .تیافآنها را در همه موجودات زنده  توانو می هستند یآل یباتها ترکویتامین کنند.یکمک م

 و یرورضبدن  یها برایتامینو تمام .یندآیدست مهستند که از خاک و آب ب یعناصر معدن ،یمعدن

 یماده مغذ هر هستند. یضرور یمواد مغذ یاز مواد معدن یکه فقط برخ یهستند، در حال یازمورد ن

 یازنامین بعد از ت کند.یسلامت بدن کمک م یریتاست که به مد یخاص یسلول یندهایمسئول فرآ

ها تامینوی شود.یدفع م یا یرهذخ یدر چربشان یاضاف یرمقاد ی،ها و مواد معدنیتامینروزانه بدن به و

قبل  یدمحلول در آب با یهاویتامین شوند.یم یمو محلول در آب تقس یبه دو گروه محلول در چرب

شوند و یم یرهبدن ذخ یهادر سلول یمحلول در چرب یهاویتامین از جذب بدن در آب حل شوند.

 باعث یمحلول در چرب یتامینو یادزمصرف  شوند.یمحلول در آب دفع نم یهایتامینو همانند

 ،مصرف کنندخود  هاییمغذ یزروزانه ربرای اشخاصی که کمتر از نیاز  شود.میبدن شدن سمی

 (.1-1)جدول  کندیعمل م یمهبه عنوان ب یتامینو یمکمل مولت

 منابع غذايی کاربردها مواد مغذی

 و خوب دید بافت نرم، استخوان، از دندان، یتحما Aویتامین 

 ،، دهانگوشپرده  دری سلول هاییهلای )مخاط یغشاها

 ها، مجاری تناسلی، گوارشی و تنفسیپلک داخل ینی،ب

افظت مح، شوندخشک  یداز بدن که نبا ییهاقسمتاز که 

 کنند(یم

 ،کره، تخم مرغ، جگر یر،پنشیر، 

 ،یجهو ی،انبه، طالب یجات،سبز

 دوکینی و زم یب، سییکدو حلوا

 تنبل

 عضلات یو هماهنگ یعصب یستمعملکرد قلب، س از B1ویتامین 

ها یدراتکربوه یسممتابول یبراو  کندیم یبانیپشت

 است. ضروری

 یل،غلات، گوشت، مرغ، آج

 یماکارونو  نان، برنج یا،لوب

 زیامورد ن ینها و پروتئیها، چربیدراتکربوه یهتجز یبرا B2ویتامین 

 شود.یرشد مو، پوست، چشم و ناخن م و باعث است

بادام، تخم ماست، قارچ،  اسفناج،

 غلاتو  نان یا،بوقلمون، سو، مرغ
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را بهبود  یعصب یستمسلامت قلب و عروق، مغز و س B3ویتامین 

ها و یها، چربیدراتکربوه یهتجز یبراو  بخشدیم

 .است یازمورد ن ینپروتئ

نان غلات  ی،گوشت، مرغ، ماه

شده، غلات، قارچ،  یغن یاکامل 

نخود  ینی،زمبادامکره مارچوبه،

 آووکادوو  سبز

ثر ین، موها و پروتئیها، چربیدراتکربوه یهتجز یبرا B5ویتامین 

 یتحما یمنیا یستمها و سرشد هورمون از است و

 کند.یم

زرده  ،غلات کامل، گوشت، قارچ

و  عدس ینی،زم یبتخم مرغ، س

 یبروکل کلم

ثر ین، موها و پروتئیها، چربیدراتکربوه یهتجز یبرا B6ویتامین 

 یهابه حفظ سلامت اعصاب، پوست و گلبول است و

 د.کنیکمک م ،قرمز

 یجات و مرغ، سبزشیر، ماهی، 

 هایوهم

ثر ین، موها و پروتئیها، چربیدراتکربوه یهتجز یبرا B7ویتامین 

 میستپوست، مو، ناخن، اعصاب و ساست و پشتیبان 

 ی است.عصب

 ی، بوقلمون، ماهیماهتن قارچ، 

 مگل کل یر،آلا، تخم مرغ، پنقزل

 غلات کاملو 

 است و از یعصب یستمس محافظت و توسعهای برای گزینه B9ویتامین 

 کند.یم یبانیپشت یدجد یهاو سلول DNA یدتول

 و ها، حبوبات، دانهیجاتسبز

 چغندر

و  کندیم انییبپشت یعصب یستممغز و س یعیاز عملکرد طب B12ویتامین 

 .کندیکمک م یانرژ یدو تول DNAسنتز  یسممتابول به

 یغذاها ی،مرغ، ماه گوشت،

 یرپن یر وتخم مرغ، ش یایی،در

د و رش برایو  کندیعمل م یداناکس یآنت یکبه عنوان  Cویتامین 

سلامت مغز و  ازضروری است و ها تمام بافت یمترم

 ند.کیم یتکلاژن حما

 ،هندوانه ی،مرکبات، توت فرنگ

 ی،لبروک انبه، کلمخربزه درختی، 

 یفرنگ و گوجه ینیزمیبس

را جذب کند و از  یمکند تا کلسیبه بدن کمک م Dویتامین 

 .کند یبانیها پشتاستخوان

زرده تخم مرغ،  ید،نور خورش

محصولات  ی،جگر، روغن ماه

 آفتابگردانو  تن یماه ی،لبن

 ، ازکندیعمل م یعیطب یداناکس یآنت یکبه عنوان  Eویتامین 

و باعث حفظ  کندیمحافظت م یسلول یها یوارهد

 شود.میقرمز خون و اعصاب  یهاگلبولسلامت 

تخمه  ینی،زم بادام بادام،

آفتابگردان، تخم مرغ، اسفناج، 

یتون و آووکادو، مارچوبه، ز

 روغن
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مارچوبه، آلو، روغن  یچ،کلم پ .لخته شدن خون مناسب لازم است یبرا Kویتامین 

 فناجکلم، اس ی،کلم بروکل یتون،ز

 شده یرتخم یاتلبن و

 رشد استخوان، لخته شدن خون و انقباض عضلاتبرای  کلسیم

 مناسب است.

ماست و ) یمحصولات لبن یر،ش

 یچکلم پ یر( وپن

 را به یژنکند تا اکسیقرمز خون کمک م یهابه گلبول آهن

 بدن منتقل کنند. یهاتمام قسمت

 یا،مرغ، لوب ی،گوشت قرمز، ماه

 یجاتسبزو  غلات، کشمش آرد،

 یرهبا برگ ت

لب ق یتمکند، ریبه عملکرد عضلات و اعصاب کمک م منیزیم

ه ب و داردینگه م یها را قواستخوان ،کندیم یمرا تنظ

 کند.یها کمک مینو پردازش پروتئ یانرژ یجادا

دانه،  یل،آج لوبیا، کامل،غلات

ر و یشموز،  آووکادو،ینی، زمیبس

 یرهبا برگ ت یجاتسبز

کند. در هر یها کمک مها و دندانبه سلامت استخوان فسفر

 یازن مورد یانرژ یدکمک به تول یبدن برا یسلول یغشا

 .است

یل و آج ی،گوشت، ماه یات،لبن

 یالوب

 کندیکمک م یعصب یستمو س یچهبه عملکرد قلب، ماه پتاسیم

 .کندیتعادل آب در خون و بافت بدن کمک م و به

رگ با ب یجاتسبز ی،کلم بروکل

و  یالوب ینی،زمیبموز، س یره،ت

 مرکبات

و ها یدراتکربوهیهتجز ی،رشد سلول یمنی،ا یستماز س روی)زینک(

 کند.یی( حمایت میو چشا یاییبو)حواس 

 

گوشت قرمز،  ،ها، مرغدانه یل،آج

و  کاملغلات یایی،دریغذاها

 یاتلبن

ها خون به سلول یانکند تا از جریگلوکز کمک مبه  کروم

 .استفاده شود یعنوان انرژ ومنتقل شود 

 ی،رنگف سبز، گوجه یالوب ی،بروکل

ال، پرتق ینی،زم یبکامل، س غلات

 تخمیا و لوب ی،گوشت، مرغ، ماه

 مرغ

، کندیدر بدن کمک م یتبه حفظ تعادل آب و الکترول سدیم

ملکرد ع و برای کندیم یمرا تنظ یخون و کار سلول فشار

 است یاتیها حیچهاعصاب و ماه

 ی،نمک، سس سالاد، ترش ،سس

 هکنسرو شد یجاتسبز و خرچنگ
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 یایی،در یغذاها، کاملغلات کند.می کمک یانرژ یدتولو  به جذب آهن مس

 یالوب و هادانه یل،آج

 یلولس یسمو حفظ متابول یروئیدت یهابه ساخت هورمون ید

 .کندیکمک م

 یددار و نمک یایی،دریغذاها

 یاتلبن

ها و عفونت از بین رفتنتراکم استخوان،  یشافزابه  فلوئور

 کند.کمک می دندان یدگیکاهش پوس

 یج،مارچوبه، آووکادو، هو

ی و گوجه فرنگ یر،س یازاسفناج، پ

 کلم

 یبها در برابر آساز سلول یدانیاکس یخواص آنتتوسط  سلنیوم

 کند.یمحافظت م

گوشت  یایی،در یغذاها یل،آج

 قارچو  هامرغ، گندم، دانه ،گاو

 . کاربرد مواد مغذی و منابع آنها.1-1جدول 

 یبرف یتاهم. 01-0

یی غذا ریبنوع ف دو .یستجذب آن ن یااست که بدن ما قادر به هضم  یاهیگ یاز غذاها یبخش فیبر

نخود، عدس و جو  یا،جو، لوب یجات،سبز ،هایوهم درمحلول  فیبر. وجود دارد( نامحلول و محلول)

کاهش  شود که به کنترل قند خون ویم یلتشک یشود، ژلیمخلوط م یعکه با ماهنگامی .شودیافت می

کند یم میحج شود.یم یافت یجاتها، غلات و سبزیوهنامحلول در م فیبر کند.یکمک م ،کلسترول

کند تا غذا با یم کمکد و در ادامه کنیعمل م ،کردن روده بزرگ یزتم یبرس برا یکو مانند 

 یبراز ف یغن ییغذا رژیم کند.یم یریجلوگ یبوستاز دستگاه گوارش عبور کند و از  یشتریسرعت ب

 باعث همچنین از سرطان را کاهش دهد. یو انواع مختلف 6نوع  یابتد ی،قلب یماریتواند خطر بیم

احساس  ات کندیکمک مبدن که به  یحالشود، در یهضم م یمکلسترول، فشار خون و تنظ بهبود

مقدار  ود.شیممزاج )روده(  مکرر  کارکردن یامنجر به نفخ فیبر از حد  یشب دریافت .یدکن یریس

گرم  15-11 یافتدریا متعادل  ییغذا یمرژ یکدر گرم در روز  18تا  65 ینبمناسب دریافت فیبر 

 است. یکالر 1111در هر فیبر 

 یدراتاسیونه. 00-0
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( به دو یدیمثبت )پروتون اس یون یکو  (-OH)گروه  یدروکسیله یکاست که در آن  یواکنش

 است یآب کاف ینتام ن،عملکرد بد کارها برای بهبود ینتراز مهم یکی .شودیکربن افزوده م اتم

ن بد یعاتماندن به حفظ تعادل ما هیدراته است. یضرور ندر بد یسلول ینددر هر فرآ چون آب

بزاق، انتقال مواد  یجادبدن شامل هضم، جذب، گردش خون، ا یعاتما ینا عملکرد کند.یکمک م

تواند یم یآب کاف یدنبدن، نوش یعملکردها ییبر حفظ کارا علاوه بدن است.ی و حفظ دما یمغذ

بسته به  یآب در روز و آب اضاف لیوان 8حداقل  نوشیدن  دکن یریاحساس س که بدن کمک کند

و  ینح آب قبل، یکاف یرمقاد مصرف شود.یم یهو آب و هوا توص یسلامت یتعوض ی،بدن یتفعال

آب  دنیبه نوش شود بدن باعث میکه  یمعمول علائم است. یدعملکرد مطلوب مف یبعد از ورزش برا

 یرهادرار زرد ت ،یعضلات، خستگ یدهان، سردرد، گرفتگ یعبارتند از خشک دداشته باشنیاز  یشتریب

 .یجهسرگ یا

 شده. محاسبه مقدار کالری مصرف02-0

ت ها( برابر اسیدراتو کربوه هاینپروتئ ،هایچربها )مقدار کالری موجود در هریک از درشت مغذی

 با :

 یکالر 8 : یگرم چرب 1

 یکالر 4 : یدراتگرم کربوه 1

 یکالر 4 : ینگرم پروتئ 1

 رد.را محاسبه کشده مصرف یتوان کل کالر یم یهر درشت مغذ وزندانستن  بابنابراین 

 ها. مکمل03-0

نند. کها استفاده میاز مکملهدف تناسب اندام و ی عضله ساز، یسوز یچرب برای هابسیاری از آدم

 یند و براهست ییغذا یمرژ ینتامکمک به  یباشند، اما آنها فقط برا یدتوانند مفیها ممکمل اگرچه

اما  وردغذا بدست آ یقاز طر توانیمحبوب را م یهامکمل بیشتر .یستندن یازبه هدف مورد ن یدنرس

 (.1-6)جدول  راحت باشد تواندیها ماز مکمل یدر دسترس بودن برخ
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 خواص نوع مکمل

 یرآب پن ینپروتئ

 

، کامل ینروتئپ است. ایناست که به شکل پودر  یرپن یدتول یعما یمحصول جانب یک

 با. است (BV) یولوژیکیارزش بچون دارای  شودیهضم مجذب و و آسان  یعسر

لات رشد عض یتواند برایم ینپس از تمر یرآب پن ینمصرف پروتئ یع،هضم سر

 باشد. ینهبه

 اهردهد و از ظیم یشبا شدت بالا افزا یانجام کارها یبدن را برا یتظرف ینکرات کراتین

 یتر ینآدنوزیا  ATP یمنبع سوخت برا یک کراتین کند.یم یبانیعضلات پشت

ذخیره و  و کوتاه قدرت یانفجارها یبرا مورد استفاده یانرژ یستمس )یک فسفات

رد کند و به ف م یترا تقو یعضلان یبرهایف ،انقباض این. استآزادسازی قدرت( 

و  یدر گوشت، ماه کراتین را انجام دهد. یشتریب یکند تا تکرارها یکمک م

 شود.یم یافتدر بدن انسان  ینهمچن

 یمعدن ها و مواد یتامیناز و یروزانه خود به انواع مختلف یفانجام وظا یبدن انسان برا ویتامینمولتی

بلا که ق ییرا از غذاها یکاف یها و مواد معدنیتامینو بدن، کهیصورت در دارد. یازن

نوان به عیی غذا یمبا رژهمراه  یتامینو یمکمل مولت د،نکن یافتمصرف کرده در

 کند.یعمل مبرای بدن  یمهمنبع ب یک

بهبود عملکرد  باعثاست که  (EFAs) یچرب ضرور یدهایاس یحاو یروغن ماه روغن ماهی

کاهش  یبرا 1چرب امگا  یداس شوند. دومیمغز، قلب و عروق و سلامت مفاصل 

تواند آنها یاما بدن ما نمهستند  یازن بدن موردعملکرد مناسب  یسیرید وگل یتر یدتول

 د. البته سطوحها بدست آورمکمل یاغذا  یقآنها را از طر یدبا بنابراین کند. دیرا تول

ته و سک یقلب یماریعروق کرونر، ب یماریتواند منجر به بیم یسیریدگل یتر یبالا

 ینایی،د ببهبو ی،بدن، درمان ضد التهاب یمنیا یستمس یتتقو باعث یروغن ماه شود.

 حافظه و سلامت استخوان است.

 ها. مکمل1-6جدول 

 يه بدنتغذ ها دريتاولو. 04-0

 رد :بندی کشان، اولویتتوان آنها را به ترتیب اهمیتبرای ایجاد یک اولویت در تغذیه بدن، می
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 یالر( و کیدنینوشو  )غذا یمصرف یتعادل کالر ،بدن یجنبه بازساز مهمترین:  یتعادل انرژالف. 

 یاقکنند که در طول زمان چه اتفیم یینتع یتدو عامل در نها این ( است.یبدن یت)فعال بدن یمصرف

وزن  دتوانیم د،کنیخود را متعادل م یچگونه کالربا توجه به اینکه شخص  افتد.یم وزن بدن یبرا

 یربرابر با کالوارد شده به بدن  یمقدار کالر اگر .دحفظ کن و یا دکاهش ده د،ده یشخود را افزا

از مقدار  ریشتب یافتیدر یمقدار کالر اگرماند، خواهد  یکسان بدنصورت وزن  ینباشد، در ا یخروج

باشد،  افتییکمتر از مقدار در یافتیدر یاگر مقدار کالرهد شد و اضافه خوا بدن باشد، وزن یافتیدر

 یالرک یزانم ید( مناسب بای)تعادل کالر یداشتن تعادل انرژ یبرا خواهد یافت.کاهش  بدن وزن

فظ ح یکه بدن برا یمقدار کالردانست، یعنی باید به هدف خاص خود را  یدنرس یبرا یازمورد ن

تند از ند عبارکنیم یینرا تع یمقدار کالر ینکه ا عواملیرا محاسبه کرد.  دارد یازوزن خود به آن ن

کند یم یینتع نبد یکالر . تنظیم مقداربدن یسمنحوه متابولو  یبدن یتسطح فعال ،سن، قد، وزن، جنس

توده  زانیممکن است بر م بدنوزن  ییرتغ سرعت کند.یم ییرآهسته تغ یا یعچقدر سربدن که وزن 

شخص  راگ بگذارد. یرتاث یدر زمان مازاد کالر اضافه یچرب یزانو م یکمبود کالر یندر ح یعضلان

ستن دانشود. پس میدشوار  برایش یکنترل تعادل انرژ د،دهیم خود به بدن یچه مقدار کالر دندان

 یبترک ییرغت یدر تلاش برا یتاولو ینمهمتر ،است ینگهدار یامازاد  ی،در کمبود کالربدن  یاآ ینکها

 است. بدن

 .دینآیها از کجا میکالر ینا باید دانست، بدن یتعادل انرژ بعد از کنترل : هایدرشت مغذب. 

ها یدراتها و کربوهینها، پروتئیچرباند که شامل شده یلتشک یها از سه درشت مغذکالری

د. کنیخود مصرف م ییغذا یمها را در رژیدرشت مغذ ینچه مقدار از اشخص باید بداند  د.نشویم

 هایرشت مغذنسبت د یمتنظ و گذاردیم یرو احساس بدن تأث ییرتغ یمختلف بر چگونگ یهانسبت

 .دهد ییرخود را تغ یبترک بدن ،باعث شود تواندیم

 یزراما  بدن دارد یببر ترک یاعمده یرتأث هایدرشت مغذ مصرفاگرچه  : ها و آبیمغذ یزرپ. 

ه شود کباعث می، یها و مواد معدنیتامینون گرفت یدهناد به همان اندازه مهم هستند. یزها نیمغذ

الم بدن سها به حفظ عملکرد ریزمغذی .یردگ قرار یرتحت تأث به سمت هدف تناسب اندام یشرفتپ

 ییبالا مقادیر کنند.یم یتها حمایدراتها و کربوهینها، پروتئیچرب یسمکنند و از متابولیکمک م
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ل شامل حداق یکل یهاتوصیه .یافت یجاتها و سبز یوهتوان در م یرا م یها و مواد معدنیتامیناز و

در روز  یکالر 6111 یاگر فردیعنی  است. یکالر 1111هر  یبه ازا یجاتو سبز یوهوعده م یک

 یاگسترده یفط مصرف مصرف کند. یجاتوعده سبز 6و  یوهوعده م 6حداقل  یدمصرف کند، با

یم همچن .دکن یافتدر یکاف یها و مواد معدنیتامینکند که ویکمک م بدنکامل به  یاز غذاها

دارد،  بدن نقش یدر همه عملکردها آب مهم است. یاربه تناسب اندام بس یدنآب در رس مصرف

ادرار شفاف در  رتکر بگذارد. یرتأث تواند بر احساس و عملکرد بدنیم یناکاف یدراتاسیونه ینبنابرا

 .یرخ یا دنوشیم یآب کافشخص،  یااست که آ ینا یبرا یطول روز شاخص خوب

 : زمان و دفعات غذات. 

ند، کینم یجادعضله ا یشافزا یا یاز نظر کاهش چرب یادیتفاوت ز ییغذا یهازمان و دفعات وعده

 ییرونه تغهر گ بدن، یهایو درشت مغذ یکالر تعادل باشد. یدتواند مفیاجرا شود م یاما اگر به درست

در طول ر بهتاحساس  باعث ایجاد ییغذا یهاوعده یبندزمان فواید کند.یم یینبدن را تع یبدر ترک

 5الی  1 شود. خوردنسازی بهتر میعضلهین، سوزاندن بهتر چربی و تمر طولدر بیشتر  یانرژ، روز

 یکاهش چرب باعثشود،  ینروز تام یاندر پا یازمورد ن یکالرکه به طوری روزطول در  ییوعده غذا

 خص بایدش ی،عضله ساز یایبه حداکثر رساندن مزا برای شد.خواهد  یکساننسبتا  یو رشد عضلان

 یدراتربوهک مصرف و ینبعد از تمر ینپروتئمصرف  .درا در طول روز پخش کنمصرفی  ینکل پروتئ

مورد ر ترین اصل دمهم است. یدعضلات مف ینهبه یکاوریر یبرا ینصبح، قبل و بعد از تمرهنگام 

 .یدغذا بخورباید  یدگرسنه هست یوقتاست که  ینا ییغذا یهادفعات وعده

ها مکملتوان از  کرد، می یافتدر یواقع یاز غذاانرژی لازم را توان ینمکه : هنگامی مکملث. 

از  رخیببدن قرار داد، چون شاید  یهو اساس تغذ یهبه عنوان پارا  مکملاستفاده کرد. البته نباید 

 و یفیتبه ک ینبنابرا .هستند یضرور یرکنند غیرا دنبال م یکه اهداف خاصیحال ها درمکمل

 رد.توجه ک بدن یبرا مکمل یرگذاریتاث
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 ايجاد و تداوم بدن سالم های مناسب برایورزش  : دومفصل 

 یعضلان یها . گروه0-2

 یبندطبقه (ها، پاها، عضله دوسر، سه سر و شکمپشت، شانه ینه،قفسه س) یگروه عضلان ینچند در بدن

ها از شانه اند.شده یلو ساق پا تشک ینگچهارسر ران، همسترباسن، از عضلات  پاهاد. شویم

و  یسه عضله جلو، جانب یدارا دلتوئید اند.شده یلتشک یدهادلتوئهای ماهیچهو  ایذوزنقههای عضله

محرک ز ا پشت ت.شده اس یلتشکسر  سهسر از  سه عضلهو  یدوسر از دو سر اصل عضله عقب است.

در طول  یلانعض یهااز گروه برخی شده است. یلکمر تشک یینو پا یانیم یی،، قسمت بالاتیروئید

 ینهس یر روب که ابتداتخت  یمکتپرس نمثل حرکت  کنند.یخاص با هم کار م یناتتمربعضی از 

 ینکها درک کنند.یکمک م ،حرکت یلها به تکمعضلات سه سر و شانه و سپسکند یتمرکز م

 یکدهد که میامکان را  ینا شخصبه ، شوندیم یکخاص تحر یناتها در طول تمریچهکدام ماه

 د.کن یمکارآمد را تنظ ینتمر

 هایچهماه. نحوه رشد 2-2

 ساز را در بدنعضله یمواد مغذ، پمپاژ آهن در باشگاه رساند.یم یبآس بدنزدن به عضلات وزنه

تا  قطف شود.یم بدن یعضلان یبرهایدر ف یکروسکوپیم یهایپارگ یجاددهد و باعث ایکاهش م

 یلانکند و رشد عضیم شدهکه به آن وارد  ییهایبآس یمشروع به ترم است که بدن ینبعد از تمر

 بدن یضلانع یبرهایف یپارگ، یزیموثر منجر به حداقل خونر ینتمر یک .دکنیرا تجربه م مورد نظر

عضلات  دهد کهیاست و نشان م یسازاز عضله یضرور یبخش یبآس این شود. یدرد م و ایجاد

ساعت  48کشد و یعضله حداقل دو روز طول م ترمیم تر شدن هستند.یو قو یمدر حال ترم بدن

تر شدن عضلات بدن و افزایش فشار آن بر بدن، با حجیم است. یرشد مطلوب ضرور یاستراحت برا

تر و یمضخ تعضلااین فشار را قابل تحمل کرد و در نتیجه  یدر سطح سلول ینافزودن پروتئباید با 

 دهد،یوفق مشده حجم افزودهخود را با  ،شدن تریبا قو بدن تکه عضلاهنگامی شوند.میتر یقو

 استفاده کرد.مانند وزنه  یشروندهاضافه بار پ یک از یدبا یشتررشد ب یبرا

 ين بهینهتمر يکانتخاب . 3-2
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مانند اسکات،  بییترک حرکاتساخت از عضله  یمحکم یهپا یدتوانیم ی،اساس یناتبه تمر یبندیپا با

نند و در کیم یکرا تحر یمتعدد یعضلان یهاگروه یراهستند ز یعال یفتو ددل یمکتن یپرس رو

 یبر رو ینماش پا جلو یامانند حلقه دوسر بازو  یزولها تمرینات سوزانند.یم یشتریب یحال کالر ینع

ترکیب این دو تمرین یک تمرین ایزوله و خوب هستند که  خاص تمرکز دارد. یگروه عضلان یک

قرار دادن  هدف یموثر برا یناتاستفاده از تمر باکنند. می یردرگن را بد یگروه عضلان یتمام نواح

 (.6-1دست یافت )جدول  یترو مشخص یقدق یزیکفتوان به میعضله،  یمختلف رو یایزوا

 تمرينات مرتبط نوع حرکت

 دمبل تخت یاهالتر  سینه تختپرس  _ ینهقفسه س

 دمبل یاهالتر  پرس بالاسینه _

 دمبل  یاهالتر پرس زیر سینه  _

 تخت ینهپرس س دستگاه _

 بالاسینهپرس  دستگاه _

 زیر سینهپرس  دستگاه _

 دیپ_

 شنا سوئدی _

 دمبلقفسه سینه تخت  _

 دمبل سینهبالا قفسه  _

 دمبل قفسه پایین سینه _

 شنا سوئدی _ عضلات کمر

 بارفیکس دست برعکس _

 کش دست صافزیربغل سیم _

 زیر بغل هالتر خم _

 زیربغل تک دمبل خم _

 زیر بغل تی بار _

 زیر بغل قایقی سیم کش _

 دارزیر بغل خم روی میز شیب _
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 سر یهالتر بالایا  پرس دمبل _ شانه

 سر یپرس بالا دستگاه _

 آرنولدیپرس  _

 کول دمبل یا هالتر _

 کشسیمدمبل یا نشر جانب  سر شانه _

 کشسیمسر شانه نشر جلو دمبل یا  _

 کشنشر جلو دمبل یا سیمسر شانه  _

 کشیا سیم دمبل هسرشان یبرا ینهبه سمت س پارویی _

 فلای معکوس دستگاه _

 شراک دمبل یا هالتر دستگاه _

 اسکات _ عضلات چهار سر ران

 اسکات از جلو _

 دمبل یا هالترلانگز  _

 دمبل یا هالتراستپ آپ  _

 پرس پا _

 اسکات یا هاک پا دستگاه _

 جلو پا ماشین _

 دمبل ددلیفت رومانیایی _ عضلات همسترینگ

 دمبل پا صاف یفتددل _

 دمبل سومو یفتددل _

 اسکات _

 بلندکرد ران از زمین _

 فیله کمر _

 پشت ران سیم کش _

 )سلام ژاپنی(صبح بخیر _

 پشت پا خوابیده _

 هالتر جلو بازو _ عضلات دو سر بازو
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 دمبل جلو بازو _

 هالتر لاری جلو بازو _

 بازو دمبل لاری جلو _

 نشسته دمبل جلو بازو _

 جلو بازو چکشی _

 جلو بازو تمرکزی _

 جلو بازو سیم کش _

 دمبل دستگاه جلو بازو  _

 دیپ_ عضلات سه سر بازو

 یهالتر پرس پشت بازو _

 پرس پشت بازو هالتر _

 شنا دست جمع _

 پشت بازو هالتر خوابیده _

 پشت بازو دمبل بالای سر _

 پایین سیم کشفشار به  _

 پشت بازو دیپ _

 دراز نشست زیر سینه _ عضلات شکم

 کراسفیت مورب _

 زانو خلبانی روی نیمکت _

 چرخش شکم نشسته _

 کرانچ شکم _

 پا بالای خوابیده _

 چرخش _

 پلانک _

 بالا آوردن زانو خلبانی _

 ساق پا نشسته دمبل _ عضلات ساق پا

 ساق پا ایستاده دمبل _
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 پرس ساق پا با دستگاه _

 انواع حرکات مرتبط با عضلات بدن. .6-1جدول 

 گرم کردن. نحوه 4-2

 : گرم کردن کامل شامل سه مرحله است

مانند  یورزش هواز یقهدق 11تا  5 ی )انجامبدن یتشدت فعال یآمادگ یبدن برا یدما یشافزا _

 .(است یانجام کار کاف یبراالپتیکال دستگاه  یا ایحرکت پروانه ی،دوچرخه سوار یدن،دو

مختلف، عضلات  یکشش یناتتمر یقهدق 11-5)تحرک عضلات و مفاصل  یکشش و کار بر رو _

 .(کندیکمک م یباز آس یریکند و به جلوگیمقابله با مقاومت آماده م یرا برابدن 

ر شروع وزن د یجیتدر )افزایش با وزنه ینتمر یعضله برا و آمادگی با وزنه سبک ینشروع تمر _

 کند(.یآماده م ترینسنگ یتحمل بارها یعضله را برا ین،تمر

د و منجر به داشته باش یناکارآمد یجتواند نتایمباشد،  ینسنگ یلیخ شودیانتخاب م که یاوزنه اگر

 رشد در عضله را دشوار یکتحر شود،سبک استفاده  یاربس یااز وزنههمچنین اگر  شود. یبآس

بدن ه ک ردرا انتخاب ک یاو سپس وزنهرد دوده تکرار مورد نظر را انتخاب کمحپس باید  کند.می

ید جد ینتمر یکامتحان کردن  هنگام شده به چالش بکشد.یینتع یتعداد تکرارها یرا برا شخص

 یرستچگونه حرکت را به د ،دمتوجه شوشخص که هنگامیتا  ردوزنه سبک استفاده ک یکاز  یدبا

ا ت دده یشوزنه را افزا تواندد میکر یاحساس راحت حرکت با فرم شخص کههنگامی .دانجام ده

 یوزنه برا ینترنیاز سنگ استفاده باشد. یزچالش برانگ ،یازمورد ن یتعداد تکرارها یلکه تکمهنگامی

 ید تکرارهادهیامکان م شخصتر که به استفاده از وزنه سبک .یستن ینهگز ینبهتر یشههم ،ورزش

 کند. جادیا یشتریب یتواند رشد عضلانیم ،دانجام ده یورزش را به درست و درا کامل کن یشتریب

توان به یاست که چقدر م ینبلکه ا ،شتوزنه بردا توانیکه چقدر م یستن ینا یسازعضله کلید

دهد یمکان را ما ینبه فرد ا از فرم مناسب استفاده .دکن یکرا تحر عضله تا رشد ردوارد کننیرو عضله 

عضله  ارتباط شامل فکر انقباض این کند. یجادا یشتریب یذهن یارتباط عضلان ین،که در طول تمر
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له چه بهتر بتوان از عض هر شدن بهتر آن در طول حرکت است. یردرگ یبرا ینتمر یکمورد نظر در 

 .یدآمیدست ب یشتریرشد ب ،ردکنترل وزن استفاده ک یبرا

 (Central Nervous System (CNS)) یمرکز یعصب یستمس. 0-2

 یستمس نای شده است. یلتشک و نخاع هااز نورون یایچیدهاز مغز، شبکه پ یمرکز یعصب سیستم

فکر و  هراین سیستم  اطلاعات در تمام نقاط بدن را بر عهده دارد. یرو تفس یافتارسال، در یفهوظ

رده بدون گست تمرینات کند.یمهم م یاررا بسکند و حفظ سلامت آن یرا در بدن کنترل م یحرکت

 سیستم یاهدهد. اکثر سلولیم یشرا افزا یمرکز یعصب سیستمبه  یبخطر آس ی،استراحت کاف

 ت بدهند.خود را از دس یهاییاز توانا یتوانند برخیو م یستندن یدتجد یا یمقابل ترم یمرکز یعصب

 یستمس علائم است. یردرک اطلاعات و سا ی،بهبود ی،بدن یتشامل مشکل در فعال یبآس علائم

خطر  شیکند، در معرض افزاینرمال مصرف محالت نسبت به  یکمتر یکه کالرای یمرکز یعصب

 یعصب مسیست ند.کیم یدتاک ،یمرژ یندر ح یابیو باز یکاف یبه مواد مغذ یازن و به است یبآس

ب و آموزش مناس یهحال با تغذ ینا با از حد کار کند. یشب ی،عضلان یستممانند س ممکن است یمرکز

 .ردخود محافظت ک یمرکز یعصب یستمتوان از سلامت سیکارآمد م

 ینهتناسب اندام به یتئور. ۳-2

به  دنیکنند به شما در رسیاست که ادعا م یامتقاعد کننده یهایتناسب اندام مملو از تئور دنیای

را در خص شتوانند یم یگرد یکه برخ یهستند در حال مفیداز آنها  برخی کنند.یاهدافتان کمک م

ب در مورد تناس یجغلط را تصورات قرار دهند. ،گمراه کننده یجو نتا یرضروریغ یهاتلاش یرمس

 عبارتند از : اندام

 یلردمت یکاهش وزن بر رو یدام یافراد خیلی : کاهش وزن یبرا سوز( )چربی یوکاردتمرینات الف. 

 یسوزاندن چرب یبخشد، اما برایرا بهبود م یسلامت عموم یوکاردتمرینات اگرچه  دوند.یم

هستند  ییهمه ابزارها یضویو دستگاه ب یسواردوچرخه یدن،مانند دو یقلب تمرینات .یستن یضرور

 است.بدن  ی، تعادل کالربدنوزن  ییرتغ یبرا کنندهییناما عامل تع کنند،یکه به کاهش وزن کمک م

 یمترل رژوزن بهتر است با کن کاهشتاثیر خواهد بود. بی یوشما کنترل نشود، کارد ییغذا یمرژ گرا
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 لازم است. یکالر 111کیلومتر، 16 یدندو یدارد و برا یکالر 111موز  یک خود انجام شود. ییغذا

دف به ه یدنرس پس شخص برای ؟موز یک نخوردن یاکیلومتر دویدن  16 ؟تر استراحت کدام پس

شخص د، کنترل ش ییغذا یمکه رژ هنگامی .داز حد کار کن یشب نه اینکه ،ودباهوش تر ب باید  خود

از کاهش  یوکاردبا اینکه  .دیردر نظر بگ یشترب یسوزاندن کالر یرا برا یهواز یناتتمر یدتوانیم

 از ند.ک یجادا صاف در عضلات یممکن است ظاهرآن از حد  یشانجام ب اما کندیم یبانیوزن پشت

را ود خ هاییکالر. پس شخص باید دهدیرا توسعه م بدن یهایچهماه ،با وزنه یناتتمر یگرطرف د

 یزاندن کالرسو یبرا یوکارد کنند. یجادا، دخواهیرا که م یجیکه نتا داستفاده کن هاییینتمر یبرا

در  یمصرف یکالر یزاناز کاهش م که دهدرا امکان  شخص اینتواند به یکه م است یدمف یاضاف

 .دکن یریجلوگ یکاهش چرب یتلاش برا ینح

بدن خود را کاهش  یچرب یا ید، بایفلط یدست آوردن ظاهرببرای فرد  یک شدن :ب. عضلانی

شخص  .ردک مشخص تریعخود را سر یزیکوان فتیانجام هر دو، م باالبته  بسازد. یشتریعضله ب یادهد 

 دست آوردب یچرب دتوان یفقط میا و  دتر کنکوچک یاتر خود را بزرگ یهایچهماه دتوانیفقط م

 شود. یلتبد یتواند به چربیم یچهشود و نه ماه یلتواند به عضله تبدینه م چربی .ددهاز دست  یا

 یسازضلهع برایو  دسوزان ینسبت به مصرف کالر یشتریب یکالر باید یدرصد چرب کاهشبرای 

ها یچهماه شدر تا با استفاده از ورزش رشد کنند. دشانبه چالش ک یعضلات خود را به اندازه کاف یدبا

هنگام  یاز دست دادن چرب یلبه دل بدنوزن  بنابراین کشد.یطول م یاز کاهش چرب یشترب یلیخ

 .یابدیکاهش م مدت، در کوتاه یجنتا ینبه ا یابیدست

 ایفقط در شکم، پاها  چربی را دارند که یلاز افراد تما یبرخ سوزی :گذاری در چربیپ. هدف

 از بدن یخاص یهدر ناح یقرار دادن کاهش چرب هدف از بدن خود کم کنند. خاصی هایقسمت

 یکنتاز قبل توسط ژ یدآیدست مبیل و  درویاز دست م یکه در آن چرب مناطقی .یستن یرامکان پذ

 یبرا شترییزمان ب دیگر، به ینواحنسبت به  در بدن یچرب یاز نواح برخی شده است. یینتع شخص

 برای ست.ا یاز دست دادن چرب یبرا از مناطق دشوار یکیمعده  یینپا قسمت دارند. یازرفتن ن یناز ب

 یاز چرب یبه درصد کم بدن کههنگامی .دارا ادامه د یمرژ یدفقط با یهدر آن ناح یسوزاندن چرب
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ود ندارد وج یاماده یا ینتمر هیچ. سرسخت بسوزاند یرا در نواح یکه چرب یردگیم یمتصم، برسد

 .دبسوزان یخاص از بدن خود چرب یهناح یکاجازه دهد در  شخصکه به 

گفت ش یداشتن عضلات شکم یباورند که برا یناز افراد بر ا یبرخت. تمرین عضلات شکمی : 

به زمان  ییابباز یبرا عضلات بدن یرشکم مانند سا عضلات .ردک ینهر روز سخت تمر یدبا یز،انگ

 یادز یرارهاوجه به تک ینشکم به بهتر عضلات. یستن یروزانه آنها ضرور ینتمر یندارند، بنابرا یازن

 یشکم یناتدر تمر یدهند. استفاده از وزنه اضافیپاسخ م ،هاست یناستراحت کوتاه در ب یهاو دوره

تا رشد کنند،  داد ینتمر یعضلات شکم به اندازه کافتوان می کند.یکمک م یشترحجم ب یشبه افزا

 قابل مشاهده نخواهند عضلات شکم د،داشته باشوجود  عضله یرو یچرب یمضخ یهلا یکاما اگر 

 بود.

مانع از  ناسالم  یخوردن غذاها )مواد غذایی کم ارزش و تنقلات( : ناسالم یخوردن غذاهاث. 

 یچرب یدرات،به کربوه شوده مییدنوش یا هدخورکه  یزیچ هر شود.می به هدف تناسب اندام یدنرس

احساس  ،ددر مورد نحوه برخورد بدن با غذا بدان یشترچه ب هر، پس شخص شودیم یهتجز ینپروتئ یا

اما  د،بخور ریزبرگاگر چ یحت بنابراین، داشت. یدخواه ،دکنینسبت به آنچه مصرف م یگناه کمتر

را  یسازعضله یا یکاهش چرب یشرفتپ د،روزانه خود باش هاییهمچنان در اهداف درشت مغذ

و شوند یسردرگم م ((IIFYMپذیر افراد با روش کاهش وزن انعطاف  اغلب کرد. دمتوقف نخواه

مطابقت دارد، به همان اندازه که  شانیکه با اهداف درشت مغذهنگامیتا  یدکه باکنند فکر می

به اندام دلخواه که دهد امکان  شخص کار به یناگر انجام ا حتی .دنناسالم بخور یغذا دنخواهیم

 در خطر خواهد بود. اشیسلامت داخلد اما خود برس

مانند  یمدت سلامت یتواند منجر به خطرات طولانیاز حد قند م یشمصرف بج. شکر خیلی زیاد : 

ا شکر ت یادز یرخوردن مقاد ی،از نظر کاهش چرب شود. یماریب ینها و چنداندام یینارسا یابت،د

 شود.ینم شود، مانع از کاهش وزن یندر طول زمان تام یسوزیچرب یبرا یازمورد ن یکه کالرهنگامی

مانند  ییاز منابع غذا برخی شوند.یم یهها پس از هضم در بدن به قند تجزیدراتکربوه تمام

اضر به ح یگرد یکه برخیدر حالشدن دارند یهتجز یبرا یشتریزمان ب ،یچیدهپ یهایدراتکربوه

سوخت  یها به عنوان منبع اصلیدراتکه بدن از کربوهییآنجا از شکل ساده مانند شکر خالص هستند.
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مجاز  یشتریب دراتیکربوه د،باش یت بیشتریفعالشخص  کند، هر چهیاستفاده م یبدن یتدر طول فعال

 یبه جا رایقند خلاص شوند ز یشتراز مصرف بوانند تیم ،سوزانندیم یادیز یکه کالر افرادی است.

 تخوردن آن آسان اس یرادارد ز یبد (رپتاثیر ) شکر شود.یاز آن استفاده م ،شدن در بدنانباشته

تر یکه مغذ کامل یغذاها مصرف مضر باشد.شخص  یتواند برایم یزیاز حد هر چ یشداشتن بو 

 یگزینجا ،یاز نظر کاهش چرب کند.یشکر کمک م یمصرف کل یمبه تنظ تر هستندکننده یرو س

 یتاهمیب ،شکر خالص یبه جا ((agave شهد آگاو یامانند عسل خام  یرینش ییکردن مواد غذا

 ند.شویم یهبه قند تجز هستند که در بدن یاساده یهایدراتکربوه یآنها همچنان حاو یرااست، ز

صفر  یکالر یاوح یراکنند ز یجادا هاییتفاوتتوانند میکننده یرینشهای غذایی البته بعضی افزودنی

 ینح در دکند تا بدانیکمک م شخصبه  مجاز هست یدراتچه تعداد کربوه ینکههستند. درک ا

 .دچقدر قند مصرف کن دتوانیدنبال کردن هدف تناسب اندام خود م

 یک تریشب این دارد. یسازعضله یا یسوزیدر چرب یزیمصرف نمک نقش ناچچ. سدیم خیلی زیاد : 

 یمح سدسط تنظیم .نیست یعال یاندام یجادا یضرورت برا یک است و  یسلامت عموم یبرا یاطاحت

 د.و سکته را کاهش ده یقلب یماریحال خطر ب ینتواند به کاهش فشار خون کمک کند و در عیم

با  نهمچنی کند.یرا حفظ م یعاتشود و تعادل مایدر بدن است به آب متصل م یمکه سد هنگامی

 یند، که براکیکار م یسلول یدر سراسر غشا یکیالکتر یندهایکمک به حفظ فرآ یبرا یمپتاس

 یمدون سدتواند بینم بدن است. یاتیمختلف ح یعملکردها یرو سا یانقباض عضلان ی،انتقال عصب

خطر  یکتواند یم بدن یواقع یازن یزانبدون توجه به م محدود کردن مصرف ینعمل کند، بنابرا

 وزن بدن لیدل یندر خود نگه دارد، به هم یشتریشود بدن آب بیباعث م یمسد افزایش بالقوه باشد.

ه ب بیشتر کند امایبه کاهش وزن بدن کمک م یممصرف سد کاهش کند.یدر طول روز نوسان م

که بل یستموارد هدف از دست دادن آب ن یشتردر بپس  از دست دادن موقت آب است. یلدل

  است. یسوزاندن چرب

را به هدف چ ینکها یبرا یاخود به عنوان بهانه یسماز متابول مردم اغلبح. متابولیسم )سوخت و ساز( : 

 یسمذاها متابولغ یکنند که خوردن برخیادعا مو یا  کنندیاستفاده م ،اندیافتهتناسب اندام خود دست ن

ه چ تواندیم بدن یعنی اینکه متابولیسم شود. یمدهد و باعث کاهش وزن آنها یم یشآنها را افزا

www.takbook.com



24 

 

ه یدنوشو  هدخورآنچه را که آن بدن  یاست که ط یندیفرآ و در روز پردازش کندغذا  مقداری

 یسمرخ متابولن یا یسممتابول سرعت تواند از آن استفاده کند.یم وکند یم یلتبد یبه انرژ شود رامی

 و سن تیبدن، جنس دارد. یازن یعملکرد به چه مقدار کالر یکند که بدن برایم یینتع (BMR) یهپا

 پردازش یبدن برا یازمورد ن یموارد، انرژ یشترب در. گذارندیم یرشما تأث BMRکه بر  عواملی هستند

 یسممتابول یشاافز یبرا ییمواد غذا یبرخ ، پس تکیه بهکندینم ییرتغ یماند و به راحتیثابت م ،غذا

 یالراست که بدن به ک یمعن ینآهسته به ا یسمداشتن متابول  فایده است.بی، کاهش وزن یبراو 

 یعسر یسملکه داشتن متابو یدارد، در حال یازن مشابهبا مشخصات بدن  ینسبت به افراد معمول یکمتر

 اشته باشد اماد یکند یسممتابول بدن شخص اگر .دمصرف کن یشتربکه دهد یمرا به بدن امکان  این

 ی،بدن یتفعال قیاز طر یشترب یبا سوزاندن کالر باید دوزن بخور یشبدون افزا یشتریب یغذا بخواهدو

مقدار  باید ،دداشته باش یعسر یاآهسته  یسممتابول چه .دده یشروزانه بدن خود را افزا یازمورد ن یکالر

 یزیهدف تناسب اندام خود را در حدود آن مقدار برنامه ر و را تشخیص داد یازنمورد بدن  یکالر

 رد.ک

ما بر ا شوندیهستند که اغلب اوقات با مشکل اضافه وزن مواجه م یافراد:  بدنوزن ثابت ماندن خ. 

وزن در طول  یشافزا برایماند. بدن شان ثابت میند اما وزنخور یم یادیز یغذااین باورند که 

روز ول طدر  که بدن یاز مقدار یشتریب یکالر یدباد یعنی داشته باش یاضاف یکالر یدبازمان 

 شیدارد و با افزا یازن یکالر یبه مقدار مشخص خود عملکرد یبرا بدنمصرف شود.  ،سوزاندیم

 اهد داشت.خو  یازن یشتریب یبه کالر یبدن یتفعال

یسم لمتابو یشبر افزا یزیناچ یرتاث ،ترکوچک ییغذا یهامصرف وعده:  در روز ییغذا یهاوعدهد. 

 یا یکاهش چرب یاصل عامل، تاثیر خیلی کمی دارد. وزن یشافزا یا یکاهش چرب بدن دارد و در

 یکالر 511متشکل از  ییوعده غذا 6روزانه  شخص اگربدن است.  یمصرف ی، کل کالروزن یشافزا

 یجنتادر هر دو صورت  د،داشته باش یکالر 1111متشکل از  ییوعده غذا 1 یروزد و یا  داشته باش

 یکل کالر تقسیمخواهد بود.  1111د آمد و مجموع کالری مصرفی برابر با دست خواهب یمشابه

 یاروزها  و دهدینم ییررا تغ بدن یسممتابول یزانم یبه راحت یشترب ییغذا یهاروزانه خود به وعده

 ییغذا یهامقدار وعده یبند یتاولو ینبنابرا .دهد ییرخود را تغ یبترک بدن،کشد تا یها طول مهفته
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 یفرد قبل از نگران یک .کندیم یجادا یسازعضله یا یسوز یروز حداقل تفاوت را در چرب یکدر 

مصرف  یدارا که ب یدراتیو کربوه ینپروتئ ی،مقدار کل چرب یدبابخورد،  یدچقدر با ینکهدر مورد ا

ساس که اح وقتهر  د،یابخود دست  یروز به اهداف درشت مغذ یاندر پاکه تا هنگامی بداند.را  کند

 .دغذا بخورد باید کر یگرسنگ

 یمعملکرد و ترم یبرا یخواب است اما همچنان از کالر ،بدن در شب :  اگرچه خوردن در شبذ. 

 داریهنگام ببدن بدن، وزن  یمصرف کالر یلکه به دل ردتوان مشاهده کمی کند.یها استفاده مسلول

نسبت  شترییب یو کالر استمواجه  یبا کمبود کالرکه بدن است. تا هنگامیشب قبل کمتر از  شدن

زن و شود چون غذا خوردن انتخاب یاز روز براوقتی که چه  یستمهم ن د،سوزانیم یبه مقدار مصرف

ه طور ب یدتوانیم بدن کندیمتناوب وجود دارد که ثابت م یدارمانند روزه هایید شد. رژیمکم خواه

 کندیرا در شب مصرف م روزانه یاز غذا یاکه بخش عمدهیدر حال د،را کاهش ده هایموثر چرب

 یواند براتیها در طول روز میدراتکربوه یشترب مصرف شود. ینتام یازمورد ن یکه کالرهنگامیتا 

 یا یسوزیر چربب یمیمستق یرتاث یچخود فرد است و ه یحترج ینباشد، اما ا یدمف یشترب یداشتن انرژ

 نخواهد داشت. یسازعضله

قدار خوردن م د،کنمصرف ن یکالر بدن یازاز ن یشب شخص اگر کننده است :چاق، یخوردن چربر. 

 یشافزا بدنوزن  کندیم یینکه تع یاصل عامل شود.ینم بدندر  یچرب یشباعث افزا یچرب یادیز

توان یم یککتوژن یمرژ با سوزانده شده است. هاییوارد شده به بدن و کالر یتعادل کالر یابد،یم

 .دسوزان یبحال چر ینو در ع ردبالا را مصرف ک ینکم و پروتئ یدراتبالا، کربوه یاز چرب یبیترک

است  یدراتبوهکم کر یاربالا و بس یفیتبا ک ییغذا یمرژ یک، کتو ییغذا یمرژ یا یککتوژن یمرژ

مازاد دارد،  یکه کالر یدر حال شخص ممکن است یگر،د یسو از .موثر استکه  در کاهش وزن 

 کند. هیرذخ یرا به عنوان چرب یاضاف یمصرف کند، اما باعث شود بدنش کالر یچرب یمقدار کم

 یکالر 4معادل  ینپروتئ یا یدراتگرم کربوه یککه  یاست در حال یکالر 8معادل  یگرم چرب یک

 ین. بنابرادارد یگرد یدر هر گرم نسبت به دو درشت مغذ یاز دو برابر کالر یشب یچربیعنی  است.

مضر است، ن بد یکه برا یستن یلدل ینبه ا شودمحدود  یمصرف چربباید که  شودگفته می یوقت

دارد که فرد وجود ن یمشخص یمقدار چرب هیچ متراکم است. یاربس یاست که چرب یلدل ینبلکه به ا
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حال  یندارد و در عیرا سالم نگه م بدنکه  است یحفظ تعادل چرب یدیکل نکته مصرف کند. دیبا

 کند.یم ینرا تضمبه سمت هدف تناسب اندام  یشرفتپ

 یاتبر تعداد دفع یکالر یزانو م یکاوریحجم، ر ین،مانند شدت تمر یعوامل : از حد یشب ینتمرز. 

 یربر سا یمنف ریتأث ،از حد یشب تمریناما ممکن است  گذارد.یم یرتأث ،کند ینتمر یدفرد با یککه 

ارتند رده است عبک یناز حد تمر یشدهد فرد بیکه نشان م علائمیبدن بگذارد.  یسلامت یهاجنبه

اغلب به  علائم این. یرعادیغ یطشرا یرخواندن و سا یا یناییمفرط، مشکل ب یخستگ یجه،سرگاز 

ش به خود یمانچه زبنابراین شخص باید بداند که  است.  یمرکز یعصب یستماز حد س یشکار ب یلدل

 هر چند وقت .داز حد را محدود کن یشب ینتا احتمال تمر دروز کامل استراحت کن یک داجازه ده

 یماز رژ یتحما یبرا یکاوریمناسب و زمان ر یهبدن را با تغذشود باید انجام می ینکه تمر یکبار

 آماده کرد. ینیتمر

کند، یبا آن مبارزه م که یعضله با بار ین،طول تمر در: ها یچهماه ناسازگار با یناتتمر ییرتغژ. 

 ،ادد ییرغرا ت یناتتمرایجاد شد نباید نوع  رشد یا یانطباق عضلان اینکه هنگامی شود.یسازگار م

توان با تعداد یرا م یشروندهاضافه بار پ این .داد یشافزا گیرد راقرار می یرا که بر رو یبار باید بلکه

عضله  یعلف یتوضع یجیتدر یدنبه چالش کش با داد. ییرزمان استراحت تغ یاها، وزنه تکرارها، ست

الزامی  ینوتر یناتتمام تمرتغییر  شود.یبه طور مداوم با رشد در طول زمان سازگار م یشتر،ب یبا بارها

 باغییر داد. را ت یناتتمر یبترتتوان می ینتمر یکاز انطباق عضلات با  یریجلوگ یبرانیست اما 

 .ردک یکرشد تحر یعضلات خود را برا یجتوان به تدریم یناتدر تمر ییرتغ ینوع یجادا

از  ،کند یمرا حجآنها  وزنه زدنزنان به دلیل اینکه ممکن است از  برخیزنان :  وزن شدن یمحجس. 

 یشزااف یبرا ،رشد یهاتستوسترون و هورمونزنان فاقد تعادل مناسب  کنند.انجام آن خودداری می

 یهو تغذ ینها تمرسال یازمندن ،با وزنه یناتشدن از تمر حجیم مانند مردان هستند.هحجم عضلات 

ناسب با خود را مت یناتبداند که چگونه تمر یدفرد با، یرشد عضلان برای رسیدن به مناسب است.

 توانیمناسب، م ینیبرنامه تمر یکو  ییغذا یمز رژاستفاده ا با دهد. ییرمورد نظر خود تغ یزیکف

 به کار برد. یاز توده عضلان یحجم قابل توجه یجادبا وزنه را بدون ا یناتتمر
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کند. یش مپرداز یادیبر اساس عوامل ز دکنیمصرف م بدنکه  ینیپروتئ:  از حد یشب ینپروتئش. 

در  مصرف شده قبل و یهایدرشت مغذ یرشود، سایگرفته م یدهکه معمولا ناد یرهاییاز متغ یکی

بر سرعت جذب  ییموجود در وعده غذا یو چرب یدراتکربوه مقدار است. ینطول مصرف پروتئ

غذاها را پردازش  یبه طور کامل برخ بدنتا  روز طول بکشد 1ممکن است تا گذار است. یرتاث ینپروتئ

بازه  یکدر  نیچقدر پروتئ دتوانیکه م یدها ینا د،به طور کامل ناشتا نباششخص اگر  ینکند، بنابرا

 یشتریب ییخاص توانا یطدر شرا ینپروتئ یادز مقادیر است. یتاهم یب د،کوچک جذب کن یزمان

ست تا خطر از ا یازمورد ن یدر کمبود کالر یشتریب ینپروتئمثلا  جذب و استفاده مناسب دارند. یبرا

 انی( در طول روز در جرین)پروتئ ینهآم یدهایاس اگر آل استایده. یابددست دادن عضله کاهش 

 ژنتیک باشد. یدتواند مفیم ییبا هر وعده غذا ینمصرف پروتئ ینداشته باشد، بنابرا یانجر بدنخون 

مرد  یکیعنی  .دارد یررشد مطلوب تاث یبدن برا یازمورد ن ینپروتئ یزانبر م یزبدن افراد ن یبو ترک

بدن به  ،اشدب یشترچه عضله ب هر محدود نخواهد شد. ینبه مقدار پروتئ دختر بچه، یکبه اندازه  بالغ

 د،مصرف کن شبدن یازاز ن یشتریب ینپروتئ شخص که یفتدب یاتفاق اگر دارد. یازن یشتریب ینپروتئ

 ین کمبود کالرگلوکونئوژنز )در زما یندفرآ یقشود و از طریم یلبه گلوکز تبد یاضاف ینآنگاه پروتئ

مازاد، مقدار  یدر طول کالرشخص باید  شود.یاستفاده م ی( به عنوان انرژیدر زمان نگهدار یا

بدن  کرد. رهیذخ یتوان به عنوان چربیرا م یاضاف ینپروتئ یرامصرف کند ز یناز پروتئ یمتوسط

که هدف  یمغذ درشت یازکه با نهنگامیاستفاده کند تا  ینانبوه پروتئ یرتواند به طور موثر از مقادیم

 کند، مطابقت داشته باشد.یم یبانیتناسب اندام را پشت

 يعسر یلیکاهش وزن خخطرات . ۱-2

 خوردن و ورزش)کمتر غذا  سوزاندیکه م یکمتر یبا مصرف کالر یسادگ به تواندیم شخص

اهش ک یراه برا یناست، اما بهتر یعکاهش وزن سر یراه مطمئن برا یک ینا وزن کم کند.( کردن 

 یکالر نسبت به مصرف یشتریب یشود و کالریم یدچار کمبود کالرکه بدن هنگامینیست. وزن 

 اما ود.شیاستفاده م یبدن به انرژ یازجبران ن یشده به عنوان سوخت برا یرهذخ یچرب د،سوزانیم

خت سو یرا برا یاز چرب یشترب یزیباشد، بدن چ یاداز حد ز یشب یکالر یکسرکه هنگامی

اهش توده تواند باعث کیشود که میبدن استفاده م یانرژ یبه عنوان منبع بعد پروتئین سوزاند.یم
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 کندیگذارد و ظاهر بدن را مختل میم یرتأثبدن بر قدرت  یدست دادن توده عضلان از شود. یعضلان

ا حفظ ب یچرب یشترسوزاندن هرچه ب ،از کاهش وزن هدفو تغییر خواهد داد. اما باید توجه کرد که 

را در ، بدن  در هفته گرم 818از  یشب وزن کاهشبرخی پژوهشگران معتقدند  است. یتوده عضلان

در کنار خطر از دست دادن عضله،  دهد.یدادن عضله قرار ماز دست یبرا یشتریمعرض خطر ب

 یرو سا یکمتابول یبآس ی،کم، نوسانات خلق یمانند انرژموجب خطراتی ه یعسر یلیکاهش وزن خ

 ییوانات را زنده نگه دارد و انساناست که  ینبدن شما ا یتاولوترین مهم خواهد شد.نامطلوب  یطشرا

همان   یا یستاییاهم) بدن انسان حفظ هموستاز هدف. دارددر آن قرار را دارد که  یطیانطباق با شرا

که ییآنجا از. است ( یمیاییو ش یزیکیف یطبدن و ثابت نگه داشتن شرا یداخل یطمحیداری حفظ پا

از  یامونهنخواهد بود.  یزش برانگلچا بدن یبترک یمکند، تنظیمقاومت م ییراتبدن در برابر تغ

مصرف  بدن یازنسبت به ن یکمتر یکالر یشود. وقتیم دیده کاهش وزن  یهموستاز هنگام تلاش برا

 ینا راگ .دبخور یشتریب یغذاشخص که  یدام ینبه ا استکه گرسنه کند بدن اعلام می ،شود

 با کند.یخود استفاده م یازمورد ن یکالر یشده برا یرهذخ یپاسخ بمانند، بدن از چرب یها بیگنالس

ها یگنالس نیگرفتن ا نادیدهاست.  یرسکند که اعلام میدارد،  یازاز آنچه بدن ن یشترب یمصرف کالر

نابراین ب کند. یرهذخ یرا به عنوان چرب یاضاف یبدن کالرکه شود یتوقف غذا خوردن باعث م یبرا

 یزاندن در مب یهایسازگارایجاد  کند.یم یداپ ،گذردیکه م یطیانطباق با شرا یبرا یراه یشهبدن هم

مصرف  یموارد، فرد در مدت زمان کوتاه یبرخ در شود.یمشاهده م نیز دکنیکه مصرف م یآب

 آموزدمیبدن  یتدر نهاکند. از طریق ادرار آن را تخلیه میو  دهدیم یشآب خود را به شدت افزا

 یطشرا یجبه تدر بایداوقات  یگاهپس  دفع فراوان استفاده کند. یمقدار آب به جا ینکه چگونه از ا

مند هوش یستمس یکبدن انسان  به مرور زمان سازگار شود. داو اجازه د دردوارد کرا به بدن  یدیجد

 دهدیپاسخ م ،ددهیانجام م انسان که یبدن چگونه به کار ینکهدرک ا یناست، بنابرا یچیدهو پ

 .داجازه دهد تا هدف تناسب اندام خود را بهتر دنبال کن شخصبه  تواندیم

 يیغذا يمرژ ينبهتر. 3-2

خواهد نده کن یجگ، عملکرد را دارد ینبهتر یککدام  ینکهدانستن ا یاد،ز یاربس یهایموجود رژ با

 ،(یخواریوهم) یسمفروگانوگان،  ینز،پالئو، اتک یهایممحبوب شامل رژغذایی  یهارژیمبود. 
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 یمیرژ ،ییغذا یمرژ ینبهتر .(6-6)جدول  هستند یاصل یهایمرژ یربدون گلوتن و سا یک،کتوژن

 یهدف مشترک دارند و آن روش یکها یمرژ ینا همه .ودب یبنداست که بتوان به طور مداوم به آن پا

بر  یدمانند تاک ییهایتمختلف شامل محدود ییغذاهای . رژیماست یسوزیچرب یبرا

 .اندشده یمها تنظدستورالعمل یرها و سایوهکامل، م یبالا، غذاها یکم، چرب یهایدراتکربوه

 دتا بتوان دداشته باش یکمبود کالر بدن باید است که ینا یعموم ییغذا یمرژ یکقانون  ترین مهم

ی یغذا یمرژ هن و پایبندی ببد یکمبود کالر ها، بهترین عامل برای تعییندرشت مغذی. دبسوزان یچرب

 خصش باشد و اگراز نان  دوری ییغذا یمرژ یک انتخاب شده توسط شخص هستند. مثلا اگر ملاک

 و  هددمیخود را کاهش بدن  یکالر ،ندکو ناگهان آن را متوقف  باشدنان خورده  یادیقبلاً مقدار ز

به  بدن یکل یبلکه کالر شودیمنخوردن نان مانع از کاهش وزن  د. یعنیشومی یباعث کمبود کالر

 یبرا یتواند به کاهش کالریم ییغذا یمغذاها از رژ یبرخ حذف ه است.کم نبود یاندازه کاف

انواع غذاها در حد اعتدال لذت  از بدن یکالربا پیگیری میزان توان یم یا کاهش وزن کمک کند

از اش ییغذا یمرژ پس باید مطمئن شود که د،خسته شو دخوریکه م یزیاز چشخص نباید از  .درب

س از پ یدارپا ییغذا یمرژ یکاز  یرویپ باتا  دبر یشده است که از آنها لذت م یلتشک ییغذاها

 کند.عادات سالم را حفظ  بتواند به هدف یدنرس

 وضیحات تکمیلیت رژيم غذايی

رداند. گیبرم ینیرا به دوران غارنش ییغذا یالگو، پالئورژیم غذایی  ((Paleo پالئو

ند، وجود دار یعتکه در طب یلیبه همان شکل و شماغذاها  یعنی باید

تخم مرغ،  ی،گوشت، ماهرژیم غذایی شامل  این . منوشوندمصرف 

  شود.می یروغن و چرب رد یتبا محدود یکارگان یوهو م یلآج

محبوب کم  ییغذا یهایماز رژ ینز یکیاتک ییغذا یمرژ (Atkins) ینزاتک

 دراتیکم شکر است که مصرف قند و شکر و کربوه یا یدراتکربوه

 . کندیافراد را محدود م

ه است ک یو زندگ یهروش تغذ یکمطلق  خوارییاهگ یا یسموگان ((Véganismeیسموگان

چه در غذا و چه در مواد  جانوریهدف آن حذف هر نوع فرآورده 

سبز  و یندبرو ینکه در زم یمحصولات. یعنی مصرف است یمصرف

www.takbook.com



31 

 

 بنیات،همچون گوشت، ل یاز خوردن محصولاتخودداری شوند و 

 شوند.یسبز نم ینکه در زم یرهمرغ، عسل و غتخم

 نیست. ا یاهخواریگ یهااز شاخه یکی خوارییوهم یا یسمفروگان ((Fruganismus یسمفروگان

خوار و  یوهم یهااز واژه یبیترک)که  فروگانواژه واژه خود از 

ها با فروگان شباهت شده است. یجادا (مطلق است یاهخوارگ

 ست. یدر پخته خوار شانتفاوتو  یخواران در محصول خواریوهم

 یاخلاق هاییشهاند یربا سا یشهاند ینتفاوت منحصر به فرد ا

است که علاوه بر احترام به  یندر ا سمیاز جمله وگان یاهخواریگ

ها تنها از فروگان توجه دارد. یزن یاهانگ یاتجانوران به ح یاتح

 شه،یمانند غده، ر یاهاز گ ییهاو بخش کنندیاستفاده م یاهمحصول گ

 یگاهیشان جا ییها در سبد غذاجوانه ینساقه، برگ، گل و همچن

 و حبوبات هایلها، مغزها، آجدانه ها،یوهم فقطها فروگانیعنی  ندارد.

 هاآن یهدر ته یاهکه گ یو از خوردن محصولات کنندیرا مصرف م

 جات،یمانند کلم، کاهو، کرفس، سبز) رودیم یناز ب یا یدهد یبآس

 نند.کی میخوددار (و ... یازپ یر،س ینی،زم یبشلغم، قارچ، س یج،هو

است  ییغذا یمگونه رژ یک یچربپر یمرژ یا یککتوژنیی غذا یمرژ (Ketogenic)  یککتوژن

 که بدن را وادار ینپروتئ کافیاندازه و قند اندک  یاد،ز یبا چرب

 ینز ااستفاده کند. ا یانرژ ینتأم یبرا یاز چرب قند یجاتا به کندیم

 ستفادهمقاوم به درمان در کودکان ا یهادرمان صرع یبرا یمرژ

 .شودیم

است که در آن گلوتن وجود نداشته  ییغذا یمبدون گلوتن رژ یمرژ ((gluten-free بدون گلوتن

 یلمزمن( به دل یگوارش یماریب ی)نوع یاکبه سل یانباشد. مبتلا

 کنند. یترا رعا یمرژ ینا یدبه گلوتن با یتحساس

 های غذایی.بعضی از رژیم 6-6جدول 
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 ايجاد و تداوم بدن سالمخواب مناسب و تاثیر آن در  : سومفصل 

 شويی )تغییر زيستی(. زيست آب0-3

زا در استرس یهااست دوره ممکن .یمبریرنج م یخوابیاز بی، از زندگ یاز ما در مقطع یکهر 

گناه  احساس ی،در مورد مسائل مال ینگرانینده، آ یدادرو یکترس از  ی،بحران شخص یکمان، شغل

 کند و مغزتان مه آلودیبدن شما درد م ،شما کم شده انرژی نگه دارد. قراریو ب یداراندوه ما را ب و یا

منعکس خواهد ، شما در کل روز یداریب شب .یدکنیخلق بودن م و بد یریپذ یکتحر احساس است.

خواب مداوم بر شغل،  کمبود باعث ناتوانی شود.تواند یبا گذشت زمان، مشکلات خواب مو  شد

ا اوقات ممکن است عقل شما ر گاهی و گذاردیم یمنف یرشما تأث یو روابط شخص یاجتماع یزندگ

 کم دارد.اعات خواب طول س یا یفیتبا ک یکیارتباط نزد یخوابیافراد، ب یشترب یبرا به چالش بکشند.

 ون بالاخفشار  ی،منجر به افسردگو  بگذارد یخود را بر ذهن و سلامت جسمان یرتواند تأثیم یخواب

مزمن  یها یماریب یشترامر بدن ما را در معرض خطر ب شود. این، خارج از کنترل یهورمون یستمو س

که تا آخر عمر با مشکلات  یدشما محکوم هست آیا بخشد. یرا سرعت م یریدهد و روند پ یقرار م

ر مشکلات غلبه ب یبرا یحل راهزیستی(  شویی )تغییرزیست آب قطعا نه. ید؟کن یخواب خود زندگ

 یالگوها یتکند به راح یبه شما کمک م یستیز تغییر ابزارهایست. ا یشههم یبار برا یک یکم خواب

 ییراتتغ تان،یدر سبک زندگ هایکتکن ینا گنجاندن .یدکن یمداده و تنظ ییرخود را تغ یخواب فرد

 .یدسالم و آرام مطمئن باش یاز خواب یشههم یدتا بتوان کندیم یرا دائم

 توان :برای تغییر زیستی می

 رسیدبهبود سلامت مغز  تا به یدخور چرب یهایماه_ 

 کرد.استفاده  یخلق و خو یتکاهش استرس و تقو یبرا یضرور یهااز روغن_ 

 رد.ک یرویپ یداناکس یسرشار از آنت ییغذا یمرژ یکاز _ 

 رد.ورزش ک ،بهبود سلامت قلب و عروق یبه طور منظم برا_ 
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 یملکردهاع تغییر دادنبه منظور  یدر عادات سبک زندگ ییراتتغ یجادا یندفرآتغییر زیستی، 

است  یشیآزما یندفرآ کیتغییر زیستی  است. یمثبت در سلامت ییراتبه تغ یابیبدن و دست یولوژیکیب

ر و باید بررسی کرد که هر انسان با کدام روش تغیی یستندن یکسان ،بدن هاییتمها و رهمه چرخه یراز

 : وجود داردع تغییر زیستی زیستی، سازگار است. سه نو

 یطحم تغییر دادناسترس و  یریتمد است و با یهتغذمربوط به  ((Nutrigenomics. تغذیه ژنومیک 1

 مرتبط است. ،اطراف مانند صدا و نور

 یعنی خود شخص بتواند یک تغییر زیستی در خود ایجاد کند. (DIYBIO)زیست شناسی خود . 6

 یمیاییش یهاها و مکملیمپلنتمانند ا ییهایفناور یبر رو ((Grinder. تغییر زیستی خردکننده 1

 آن است.از منافع  یشترب یاربسآن  خطراتاما  بدن تمرکز دارد یولوژیب تغییر دادن یبرا

 مهم ،یو روان یسلامت جسم یخواب است که برا یفیتکو  یستمهم ن ی خوابهاتعداد ساعت

 یرارقیو ب یخوابند اما همچنان با احساس خستگیساعت در شبانه روز م 8تا  7از افراد  بسیاری است.

توانند وارد حالت خواب ینم آنها است. یفخواب آنها ضع یفیتک، چون شوندیم یداراز خواب ب

چند  نکهیبدون توجه به ا یعنی یفیتباک خواب شود.یبدن م یشوند که باعث آرامش و شاداب یقعم

 یکتکن یاز تعداد توانیم .یدشو یدارب ،و سرشار از نشاط از خواب یپر انرژ ید،ایدهساعت خواب

در که  یاحساسبا  رد. هر انسانیاستفاده کخواب  یکل یفیتبهبود ک یبرا یمنو ا یعیطبتغییر زیستی 

بهبود  یزانرا با م یجنتا تواندو می بهتر است شیبرا یزیشد که چه چ دمتوجه خواه بدن خود دارد،

 د.کن یریگاندازه ،خواب خود

 ینور آب. حذف 2-3

را ( ییدارخواب و ب تنظیمهورمون )مغز  ینملاتون یدتول یف،ط یکه نور از سمت آب یدگویعلم م

 وابیدن(و در مواقع خ به خصوص در هنگام عصری )گرفتن در معرض منابع نور آب قرار کند ویمختل م

 یمعمول ینور لامپ ها ،شودیباشد که از پنجره وارد م ینور خواب را مختل کند.تواند به شدت یم

 یزیونوتل یشنماتاپ، تبلت و صفحهلپ ی،شخص هاییانهرا یجیتالد هاینمایش صفحه،  LEDو 
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 یراه برا ینو موثرتر ینتریعدور نگه داشتن نور از اتاق خواب، سر هستند. ینور آب یمکننده عظساطع

 : کار وجود دارد ینانجام ا یبرا حلراه ینچند. بهبود خواب است

 شدن نور روز  یلتراز ف یریجلوگ یبرا یخاموش یهااز پردهاستفاده  _

( برای کسانی کنندیاز خود ساطع نم ینور آب)که  با شدت کم یینور شب کهربا  یکاز استفاده  _

 ند.بخواب یکاتاق کاملاً تار یکدر  ندتوان ینمکه 

جاد ای تریعسر، خواب به رختخواب هنگام رفتن تا کم رنگ در راهرو  ییکهربا یهاچراغنصب  _

 شود.

 ایجاداعث ب وکند یم ینملاتون یدشروع به تول ،چند ساعت قبل از رفتن به رختخواب انسان بدن_ 

 یوتر،کامپ یشو صفحه نما یزیونو تلو روشن در خانه یارنور بسشود. البته می یاحساس خواب آلودگ

یا قرمز و  ،ییکهربا یفط ی)نورها باشدکم نور باید نور خانه  را مهار کند. ینملاتون یدتواند تولیم

بدن  پوست یتوقکرد. چون تماشا  یانهرا یا یزیونتلو یماًمستقنباید قبل از رفتن به رختخواب و  (زرد

 شیرا افزا یاریکه هوش یهورمون ) کندیم یزولکورت یدکند، شروع به تولیرا جذب م ینور آب

 .کندیم یفضعتآور را خواب یندهد و اثر ملاتونیم

 استفاده کنید یکننده نور آبیلترماسک خواب ف یک از_ 

ن عینک ای .یداستفاده کن (ینارنج یازرد  هاییعدس)با ییکهربا ینکساعت آخر روز از ع 4تا  1در _ 

 یدر طو  تدر ساعات عصر اس ینملاتون یدتولو باعث  کندیم یبانیپشت ،کم نور ینملاتون یداز تول

 بخشد.میچند روز خواب را بهبود 

 . فوايد خورشید3-3

قرار هنگام خواب ضروری است اما در  یدور ماندن از نور آبقبل بیان شد همانطور که در فصل 

 دیگرفتن در معرض نور خورش قرارمتفاوتی است. موضوع  ،در طول روز یگرفتن در معرض نور آب

خود  یبانه روزش یتمر یپوتالاموس،و ه یپوفیزبه غده ه ییهایگنالکند تا با ارسال سیبه بدن کمک م

خواب  ینگه داشتن آن برا یدارپاو  بدن است یساعت داخل یبه معنا یشبانه روز ریتم را حفظ کند.
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 نیمهم از جمله ملاتون یهااز هورمون یتعداد ینهمچن یشبانه روز ریتم است. یضرور ،یفیتبا ک

نور  قرار گرفتن در معرض کند.یم یمرا تنظ( خواب یفیتکو تقویت  یافسردگ )برای مبارزه با

روع ش یددهد که پس از غروب خورشیم یشرا افزا کم نور ینملاتون یدتول، در طول روز یدخورش

 کسب ینملاتون یدتول یشافزا باعث در روز یقهدق 61تا  15حداقل زمان در آفتاب  گذراندن شود. یم

خوردن  ،ناهار بعد از صرف یرو یادهپ)مانند  کندیآرام آماده م یخواب یبدن شما را برا شود ومی

به  موضوع نیا البته(. پنجره با نور خوب یک یکینشستن در نزدهایی با فضای باز و یا مکاندر غذا 

 یزن قرار گرفتن در معرض پوست یزانو م یتحساس یزان، م، فصلمانند آب و هوا یعوامل مختلف

 .دارد یبستگ

 خواب یمناسب برا يیغذا یها. روش4-3

رژیم غذایی مناسب شامل یک روش مناسب است که علاوه بر طعم خوش باعث ایجاد یک خواب 

ب، گیلاس، آووکادو، چر یماه، طیور، یویکمنظم و خوب خواهد شد. مصرف غذاهایی مانند 

دار )مانند اسفناج(، آجیل ) پسته، بادام و گردو(، پنیر، چای بابونه، غذاهای نشاسته سبزیجات برگ

دار )سیب زمینی و چنار(، کره بادام زمینی، موز، بلغور جو و غلات به خصوص در هنگام شام باعث 

 یپتوفان،رتیپتوفان هستند. تر ینهآمو اسید  ینملاتون یغذاها حاو یناخواهد شد. خواب  یفیتکبهبود 

خو  و بهبود خلق وآرامش  یت، تقواسترسو باعث تسکین  کندیم یدتول را  ینسروتونهورمون 

 یخواب به معنا بهداشتشود. می بهداشت خوابباعث ایجاد غذاها  ینخوردن منظم اشود. می

ی یخوردن غذاهاشود. همچنین یم یجادبهبود خواب ا یاست که قبل از خواب برا ییعادات غذا

، الکل، فلفل قرمز ،تند یغذاها، شکلات، بالا ینکافئ بازا یانرژ یهایدنینوش، قهوه، نوشابه مانند

، خواب را دچار مشکل یپر آب مانند هندوانه و طالب یغذاهاو  شور یغذاها، پرچرب یغذاها

وردن کند اما خقبل از ناهار مشکلی ایجاد نمیکنند ) خوردن این غذاها در ساعات مختلف صبح تا می

 ساز است(.آنها از بعدازظهر تا شب، مشکل

 تشک طب فشاری .0-3

از  یها اقتباستشک ینا شده است. یهتعب یکیپلاست یهایسکبا دو تشک با فوم پوشانده شده  ینا

 یشک معمولت یک. کنندیاستفاده م یتیشنمد یندر ح افراد یوگا کار هستند که  ییهابستر ناخن
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منقبض را شل  یهایچهماه آنها دهد.یاست که بدن را ماساژ م یخم یانقطه ماساژ  811از  یشب یحاو

 تشک(. در عصر) مخصوصا هنگام  شوندیم یدهند و باعث خواب عالیم ینکنند، درد را تسکیم

، تابولیسممشود. این تشک باعث بهبود یدرد کمر، گردن و مفاصل عمل م ینتسک باعث یطب فشار

باشد، شک تبا  ییشترب بدن برهنه باشد و در تماس پوست شود. همچنین اگرمیخون  گردشوهضم 

ر های پوستی و داشتن زخم یا سوختگی بتاثیرگذاری آن بیشتر است )بجز زمان بارداری، بیماری

 روی پوست(.

 یدرمان یقیو موس هاگوش ضربات. ۳-3

 ،ضربان فرکانس گذارند.یم یرتأث یهستند که بر امواج مغز صداهای شنیداریگوش،  یهاضربان

تمرکز  یت،بهبود خلاق یدهد. ضربان گوش برا یم ییرخاص تغ یجبه نتا یابیدست یرا برا یامواج مغز

رب دو ضو با  ارائه شده به هر گوش متفاوت است یصوت یفرکانس ها شود. یو خواب استفاده م

 یوتفرکانس ص یکدو ضربان را به عنوان  ینا مغز شوند. یدهآهنگ شن یکمختلف با هم به عنوان 

 یطراح یخاص یهایتمدو گوش با الگور یهاضربانشناسد. در هنگام پخش موسیقی، میثابت 

 قیآرامش و خواب عمهدایت کنند و نتیجه آن ایجاد یک  یتا مغز را به فرکانس خاص شوندمی

شبانه  یتمرشود و ی در هنگام خواب ایجاد میافکار آرام و شاد ،است. با پخش یک موسیقی ملایم، 

 خواهد شد.متعادل  ،یروز

 ی(آروماتراپی )درمان يحهرا .۱-3

تواند اضطراب را آرام کند، یم. یعنی گذاردیم یربر مغز ما تأث یمختلف هایروشبه  یدرمان یحهرا

 است. یقو یخوابیضد بو همچنین  را القا کند ینیخوش ب ،را بهبود بخشد یخلق و خو

چون  است. ها، استشمام عطراستفاده از اسانس یراه برا بهترینکننده( : يفیوزر )پخشاستفاده از د

د و باعث رسیبه سرعت به مغز م است. عطربه مغز متصل یم مستقبه طور  ینیدر ب یاییاعصاب بو

 شود.یخواب م یهاهورمون یکتحر

تجربه شاد و  یکحمام گرم  یکچند قطره اسانس در : در حمام  یضرور یهااستفاده از روغن

 یعال یخلق و خو به طور همزمان باعث ایجادگرم و عطر روغن  آب کند.یم یجادآرامش بخش ا
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 ،گرم انجام شود چون آبساعت قبل از خواب  باید یک حمام آب گرمخواهند شد. خواب  یبرا

های مورد . بعضی از روغنداردینگه م یداررا ب و شخصکند یم یتتقو یمدت یگردش خون را برا

 استفاده عبارتند از :

 یعی(آرام بخش طب ه )یکبابون روغن _

 یعی(و مسکن طب یضد افسردگ یدارو یا آویشن )یک مرزنجوش روغن _

 یعی(آرام بخش طب ی مرموک )یکگل یممرروغن   _

و  خواببرای ایجاد لازم  یفیتک برای رسیدن بهبدن  یدمادهنده کاهش )یک کندرروغن  _

 (در طول خواببرای ایجاد نفس عمیق  ینیب یمجارکننده پاک

 (احساس آرامشکننده یکتحرو خون  دهنده فشارکاهش یلانگ )یک روغن یلانگ  _

 (آورخوابو  آرام بخش )یک اسطوخودوسروغن   _

 (و خوشبو یآرام بخش قو ) یک پرتقال و گل رز روغن  _

 ی(حس آرامش و تندرستو ایجادکننده  آرام بخش یب )یکسنبل الطروغن   _

 دهندهنیتسکبهینه و خواب  ایجادکننده، ضربان قلب و فشار خون دهندهکاهش )یکترنج روغن  _

 (.اضطراب

دارند که  ( وجودسروچوب درخت و  یموفروت، ل یپنعناع، گر ی،رزمار )مانند ییهاروغن همچنین

ممکن است خواب را  یزن هاروغن ینا یحاو محصولاتالبته دهند. یم یشرا افزا یاریو هوش یانرژ

را آرام  صشخ ینکها یجا بهرد چون  ک یاز مصرف آنها در عصر خوددار باید ینببرند، بنابرا یناز ب

 شود.پیشنهاد میاستفاده در طول صبح  دهند.یم اوبه  یادیز یکنند، انرژ

 خواب ید برای تسريعنکات مف. 3-3

در  یادیو نقش ز شودمی یسلامت کل باعث بهبود منظم یبرنامه ورزش یک داشتن : منظم تمرين

 ، پس بایددهدیم یانرژ شخصبه  یراز یستن یخوب یدهورزش قبل از خواب ا خواب دارد. یفیتک
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 رامش بخشآ یتفعال یکساعت را به  یکاز رفتن به رختخواب  قبل رد و از خواب استراحت ک قبل

ز ااد. همچنین باید تصاص داخر( آرام با همس یگفتگوو یا  یتیشنمد ،کتاب )همانند مطالعه

قرار گرفتن ر و با همس یدر مورد مسائل مال، بحث ترسناک یهایلمف، تماشای زااسترس یهایتفعال

 رد.ک یشود، خوددار باعث استرس واند یکه م یتیموقع در

 تلفنا، سر و صد محیط خواب شخص باید به دور از :آرام  در يک محیطخواب سالم  يجادا

ست، اخواب  باعث اختلال درکه  یاضاف یهر گونه صداو یا پر سر و صدا  یهادستگاهروشن، همراه 

 وابدر اتاق خ یعتطب یصداها یا یمملا یقیپخش موس ،کاهش سر و صدا یراه خوب برا یک باشد.

 .در طول شب است

تداخل ایجاد  امواج مغز با یفا یوا امواج ممکن است در هنگام خواب،:  Wi-Fi دوری از امواج

 خواب مطلوب یدما برا بهترینخاموش کرد. همچنین را در هنگام خواب  یفا یواکند. پس باید 

 ینبنابرا یابد،یبدن شما کاهش م یدما ،خواب و چون در هنگام است یتدرجه فارنها 67تا  61

 نیخود را تا حد امکان در ا اتاق د. پس باید دمای کنیروند کمک م ینخنک نگه داشتن اتاق به ا

 یباعث خواب آلودگ باشد یخاص یو مواد معدن هایتامینفاقد وشخص بدن  اگرحفظ کرد. دما 

 یتتثب یبرا E یتامینو و یمآهن، کلس یزیم،من ، D یتامین، و B-12 یتامین، و B-5 ویتامینشوند. یم

 .هستند مفید ،بهبود خوابو  یشبانه روز یتمر
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 متداوم بدن سالها و تاثیر آن در حفظ سلامت دندان چهارم :فصل 

 . مقدمه0-4

سلامت دهان منبع  یجوامع برا توانمندسازیو  یست بهتر بدن داردزدر  یسلامت دندان نقش مهم

 یرا بررسها( یلها و پتانسچالش یت،هم)ادندان  یبهداشت عموم یوجه جامع است که ابعاد چند

و  مناسب، ارتباطات یهتغذ یراو ب لبخند درخشان است یکدهان و دندان فراتر از  سلامت.کندیم

نت، از درد، عفوتواند منجر به یدهان و دندان م یفضع سلامت است. یضرور یزندگ یکل یفیتک

 یطدهان با شرا یهایماریب. یعنی شودبدن  یستمیکدست دادن دندان و مشکلات سلامت س

نامطلوب  یامدهایو پ یتنفس یهاعفونت یابت،د ی،عروق یقلب یهایماریاز جمله ب یمختلف یستمیکس

 دهان، سلامت هاییماریاز ب یشگیریسلامت دهان و دندان و پ یارتقا با مرتبط هستند. یباردار

راقبت م هاییستمافراد و س مشکلات و کندیسلامت کمک م یکل یجدندان به بهبود نتا یعموم

 .دهدیرا کاهش م یبهداشت

 کننده آنیینبهداشت دهان و دندان و عوامل تع. 2-4

و حفظ سلامت دهان و دندان  یامن برا یهایطو مح یمغذ یغذا ید،فلورا یبه آب حاو یدسترس

 شدهیفرآور یاز قند و غذاها یغن ییغذاچون رژیم  است. یضروردندان  یدگیاز پوسجلوگیری 

 مسواکهمچنین عواملی مانند  دهد.یم یشدندان را افزا یدگیخطر پوسید، فلورا یحاوو نبود آب 

مانند مصرف  یعواملو  ر حفظ سلامت دهان و دندان دارندد زیادینقش  ،یدنزدن و نخ دندان کش

 صرفم گذارد.یممنفی  یربر سلامت دهان و دندان تأث یو مصرف الکل به طور قابل توجه یاتدخان

 د.دهیم یشو از دست دادن دندان را افزا یودنتالپر یماریخطر ابتلا به سرطان دهان، بیات دخان

رتبط دهان م یهاییمارب یرخطر ابتلا به سرطان دهان و سا یشبا افزا یزاز حد الکل ن یشب مصرف

 یمدت یتواند اثرات طولانیم یشده در دوران کودک یجادبهداشت دهان و دندان ا یرفتارها است.

مانند  یین،اپ ینسالم از سن یبه رفتارها یقتشو داشته باشد. یسلامت دهان در بزرگسال یامدهایبر پ

سلامت مادام العمر دهان  یمراجعه منظم به دندانپزشک و اقدامات مناسب بهداشت دهان و دندان، برا

 یطیمح ،یاز عوامل اجتماع یچیدهتعامل پ یک یرسلامت دهان تحت تأث یامدهایپپس  .است یضرور

 است. یو رفتار
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 دهان یهایماریب یدمیولوژی(اپگیر شناسی ). همه3-4

 ،دندان یدگیپوس)دهان  یهایماریب یراتدر درک الگوها، علل و تأث ینقش مهم یدمیولوژیاپ

روز ب میزان کند.یم یفاا یتبر جمع( دهان یهاو سرطانشامل التهاب لثه  یودنتالپر یهایماریب

 یارهاو رفت یاقتصادو  یاجتماع یتمانند سن، وضع یعوامل مختلف یردهان تحت تأث یهایماریب

 یک و تشکیل یدندان یهادهان باعث تجمع پلاک یناکاف بهداشت بهداشت دهان و دندان قرار دارد.

همچنین  ود.لثه ش یماریدندان و ب یدگیتواند منجر به پوسیکه مشود میها یچسبنده از باکتر یهلا

 یرینش یهایدنیکه مصرف مکرر غذاها و نوشیکنند، به طوریم یفاا ینقش مهم ییغذا یمعوامل رژ

 وانتیم دهان هاییماریب یدمیولوژیبا مطالعه اپ دندان نقش دارند. یدگیپوس یجاددر ا یدیو اس

 هاییهدفمند را اجرا کرد و نابرابر یشگیریپ هاییکرد، استراتژ ییپرخطر را شناسا هاییتجمع

 سلامت دهان را کاهش داد.

 دندان یخدمات بهداشت . اهمیت4-4

و  تیابد ی،عروق یقلب یها یماریمختلف از جمله ب یستمیکس یطدهان با شرا یفضع سلامت

کردن و مداخلات به موقع، خدمات  یزمنظم، تم یناتانجام معا با مرتبط است. یتنفس یهاعفونت

د و از ده یصتشخ یهتواند مسائل مربوط به سلامت دهان و دندان را در مراحل اولیدندان م یبهداشت

مناسب بهداشت دهان و  هایهیوش یتبر اهم یدخدمات با تاک ینا کند. یریوگجل یعوارض بعد

 (.4-1)جدول  دهندیسالم، آموزش بهداشت دهان و دندان را ارتقا م یانتخاب سبک زندگ

 توضیحات نوع خدمات

 یهایماریو عود ب یشرفتاز شروع، پ یریجلوگ یدندان یشگیرانهپ یهامراقبت هدف یشگیرانهپ

 یهاکردن(، درمان یزدهان )تم یلاکسیمعمول، پروف یناتشامل معا ینا است. یدندان

ه ب یشگیرانهخدمات پ ها و آموزش بهداشت دهان و دندان است.یلانتس ید،فلورا

تر تردهگس یهابه درمان یازاز ن یریعادات سالم و جلوگ یجعوامل خطر، ترو ییشناسا

 .کندیتر کمک مو گران

شامل  ییصمهم است. خدمات تشخ یارمراقبت موثر از دندان بس یبرا یقدق تشخیص یصیتشخ

 یبرا یدهان یناتدندان و معا یربرداریتصو یهایکتکن یوگرافی،استفاده از راد
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رطان دهان س و یودنتالپر یماریها(، ب)حفره یدگیمانند پوس یدندان یطشرا ییشناسا

بهتر  یجاو نت یعامکان درمان سر یصیخدمات تشخ یقزودهنگام از طر تشخیص است.

 کند.یرا فراهم م یمارب

دست  از یا یدهد یبآس یهادندان یگزینیجا یا یمدندان با هدف ترم یمیترم خدمات یمیترم

ندان د یمپلنتپروتز و ا یج،موارد شامل پر کردن، تاج، بر این شود.یرفته انجام م

 کنندیم یابیها را بازدندان یکپارچگیو  یباییعملکرد، ز یمیترم یهااست. روش

حبت و ص یدنخود را در گاز گرفتن، جو ییتا توانا دهندیامکان را م ینو به افراد ا

 .یابندباز یکردن به درست

 یشهر یهاموثر بر پالپ و کانال یهایماریو درمان ب یصدندان بر تشخ یشهر خدمات دندان یشهر

 ید بافتس یجادا) یفیکیشنپوشاندن پالپ و آپکس یشه،درمان ر دندان تمرکز دارد.

 یشهر یهااز درمان ییهانمونه( که اپکس باز دارد یدندان یشهر یسخت در انتها

و کاهش درد دندان  یدناز کش یعیطب یهاخدمات حفظ دندان ینهستند. هدف از ا

 ضربه است. یااز عفونت  یناش

دهان و  یجراح

 فک و صورت

بوط به دهان، فک و مر یدهان و فک و صورت شامل مداخلات جراح جراحی

 یجراح ی،دندان یهایمپلنتدندان، ا یدنمانند کش ییهاصورت است. روش

 ی. هدف جراحیرندگیدسته قرار م یندر ا یدهان یعاتفک و درمان ضا یاصلاح

رد و بهبود سلامت و عملک یدندان یچیدهبه مسائل پ یدگیدهان و فک و صورت رس

 دهان است. یکل

 دندان یخدمات بهداشت یاجزا. 4-1جدول 

 گیرانه(یشپ یپزشکدندان) سلامت یو ارتقا یماریاز ب یشگیریپ یهاراه. 0-4

 یدندان یاه یماریاز ب یشگیریدر حفظ سلامت دهان و دندان، پ ینقش مهم یشگیرانهپ پزشکیدندان

رمان آنها د ینکهمسائل مربوط به سلامت دهان قبل از اهمچنین به  کند.یم یفاا یرفاه کل یو ارتقا

 (.4-6کند )جدول میتر شود، تمرکز  ینهو پرهز یدترشد

 توضیحات یشگیریپ یهاراه

 یصتشخ امکان یشگیرانهپ یهاقبتمرا یبرا یمنظم به دندانپزشک مراجعه زودهنگام و مداخله یصتشخ

لثه و سرطان دهان را  یماریمانند حفره، ب یهنگام مشکلات دندان زود
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جام یکبار انهر شش ماه ی باید پزشکمنظم دندان ویزیت کند.یفراهم م

ه سرعت بپیشگیری را توان یمیه مشکلات در مراحل اول ییبا شناساشود. 

 یتهاجم یهابه درمان یازکرد و ن یریجلوگ یشترب یشرفتاجرا کرد و از پ

 را کاهش داد. ینهو پرهز

 ندان،کردن منظم د یزمانند تم یشگیرانه،پ یپزشکدندان یهااستراتژی سلامت دهان یجبهبود نتا

و استفاده از  یدنمسواک زدن، نخ دندان کش یحصح یهایکتکن

ها به حفظ یلانتو س یدفلورا یهادرمان ،یکروبیضد م یهایهشودهان

 و سلامت یتباعث تقواین اقدامات  کند.یسلامت دهان و دندان کمک م

 عییطب یهالثه و حفظ دندان یماریو ب یدگیها، کاهش خطر پوسدندان

بهداشت دهان و دندان باعث  یترعا شود.یم یتریمدت طولان یبرا

لثه و حفظ سلامت دهان  یماریو ب یدگیحذف پلاک، کاهش خطر پوس

 یشگیری،پ تمرکز بر با شود.یم یمراجعه به دندانپزشک ینب یدر فاصله زمان

 یزندگ تیفیسلامت دهان و دندان و ک یبرا یبهتر یجتوانند از نتایافراد م

 برخوردار شوند. یبالاتر

 ییوتواند منجر به صرفه جیم یشگیرانهپ یپزشکدر دندان یگذارسرمایه ینهدر هز ییجوصرفه

 یهابا درمان یسهدر مقا گیرانهیشپ اقدامات شود. ینهدر هز یقابل توجه

به مسائل  پرداختن با تر هستند.مقرون به صرفه ،گسترده دندان یا یمیترم

 یهاتوانند از روشیافراد م یه،بهداشت دهان و دندان در مراحل اول

 مرتبط با مراقبت از دندان را کاهش دهند. یاجتناب کنند و بار مال ینهپرهز

 دارد. یلک یتندرستبا سلامت و  یدهان و دندان ارتباط تنگاتنگ سلامت یسلامت کل یارتقا

 یماریه باز جمل یمختلف یستمیکس یطبا شرا یفدهان و دندان ضع سلامت

 یتاولو اب مرتبط است. ینامطلوب باردار یامدهایو پ یابتد ی،عروق یقلب

خود را بهبود  یتوانند سلامت کلیافراد م یشگیرانه،پ یپزشکدادن به دندان

را کاهش  کیستمیبخشند و به طور بالقوه خطر ابتلا به مشکلات سلامت س

 دهند.

 از بعضیدندان دارد.  یدگیاز پوس یشگیریدر پ ینقش مهم فلوراید یتراپ یدفلورا

 یاندان د یرو استفاده از خم یاحرفه یدفلوراید عبارتند از فلورا یهادرمان
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رابر کند، آن را در بیم یتدندان را تقو ینایم ید. فلورایدفلورا یهشودهان

 دهد.یحفره را کاهش م یجادکند و خطر ایمقاوم م یدیحملات اس

وح سط یهستند که رو ینازک و محافظ یپوشش ها یدندان یهاسیلانت یدندان یهایلانتس

کنند که یم یجادا یشوند. آنها سد یاعمال م یعقب یدندان ها یدنیجو

 یریجلوگ یقعم یارهایها در شیشدن ذرات غذا و باکتر یننشاز ته

 یبرا یژهبه و یرهادهد. درزگیحفره را کاهش م یجادکند و خطر ایم

 یدگیسدر معرض پو یشترممکن است ب و هستند یدمف وانانکودکان و نوج

 باشند. ینواح یندر ا

دهان و  بر سلامتبدی  یرتأث یالکل به طور قابل توجه و یاتدخان مصرف و الکل یاتترک دخان

سلامت دهان و  یجو الکل به بهبود نتا یگارگذارد. ترک سیدندان م

 ند.کیدهان کمک م یهایماریب یرکاهش خطر ابتلا به سرطان دهان و سا

در سلامت دهان و دندان دارد. متخصصان  یینقش بسزا ییغذا رژیم یهمشاوره تغذ

قل سالم و به حدا ییغذا یمرژ یک یجترو یتوانند برایم یپزشکدندان

 یاهمشاوره یدی،و اس یرینش یهایدنیو نوش ییرساندن مصرف مواد غذا

دندان کمک  یدگیها به کاهش خطر پوسمشاوره ینارائه دهند. ا ییغذا

 کند.یم یتدهان حما یکل سلامتکند و از یم

 .های دندانیماریاز ب یشگیریپ یهاراه. 4-6جدول 

 مزمن یهایماریب بابهداشت دهان و دندان . ارتباط ۳-4

قابل ارتباط متو یک  است یکل یاز سلامت و تندرست یرناپذ ییجدا یسلامت دهان و دندان بخش

 : مزمن وجود دارد یهایماریسلامت دهان و ب ینب یقابل توجه

 هایست. عفونتامرتبط  یعروق یقلب یماری)لثه(  با ب یودنتالپر یماریب :ی عروق یقلب یهایماریب _

 یسکلروزآترواس یاها و سختاک سرخرگبیماری  یشرفتو پ یجاددر ا توانندیو التهاب م یودنتالپر

 یداخل یوارهد یچگال بر روکم یپوپروتئینو ل یپیدها که با رسوب لدر رگ یماریب )یک

و  یبقلنقش داشته باشند و خطر حملات گردد( یبا قطر متوسط و بزرگ، مشخص م یهارگسرخ
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 یاقدامات نامناسب بهداشت دهان و دندان، مانند مسواک زدن ناکافهمچنین  دهند. یشسکته را افزا

 کند. یدشدرا ت یعروق یشود و خطرات قلب یستمیکتواند منجر به التهاب سیم یدن،و نخ دندان کش

 یهاتزه با عفونمبار ییو کاهش توانا یمنیاختلال در عملکرد ا یلبه دل یابتافراد مبتلا به د : یابتد _

تواند بر یم دنتالیوپر یماریبمبتلا شوند.  یودنتالپر یماریبه ب ممکن است با ضریب بیشتریدهان، 

دهان و  سلامت کند. یزتررا چالش برانگ یابتموثر د یریتبگذارد و مد یمنف یرکنترل قند خون تأث

 یماریو ب یعروق یقلب یماریمانند ب یخطر عوارض یشبا افزا یابتدر افراد مبتلا به د یفدندان ضع

 مرتبط است. یویکل

مانند  طییدر شرا یژهبه و) یدر سلامت تنفس یسلامت دهان و دندان نقش مهم : یتنفس یهایماریب _

 یرهپها آسیهتوان به ریدهان را م یهاها و پاتوژنباکتری( دارد. یهمزمن ر یانسداد یماریو ب یهذات الر

 فییکه از سلامت دهان و دندان ضع افرادی شود.یم یتنفس یهاکه منجر به عفونت )دمید( کرد

لا به عوارض ابت یبرا یشتریدر معرض خطر ب( یودنتالپر یماریبه بیان مبتلا یژهبه و) برخوردارند

 بدتر هستند. یجو تجربه نتا یتنفس

 

 

 

 

 

 

 پايان

 

www.takbook.com


