
 (:  ع)دارّی تقْیت حافظَ تَ ًقل اس اهام صادق 
 

 ػظل 

 کٌجذ پْطت دار +           

 سػفزاى+                                     
 

 تغذیَ هٌاطة داّطلة کٌکْر
 



اهلا ح ّ ّیتاهیي 

 ُا
 

 تأ ثیزات هْادغذایی

 مس

  -جگر –عدس  -هویج –جوانه غلات  -سبوس گندم

زرده تخم مرغ  –( بادام وپسته)میوه های مغز دار 

 انگور -کاهو  –ماء الشعیر  –

 آرام بخش ، کاهش اضطراب

 ویتامین ث
 -نخود  –جعفری  –کشمش  –انگور  –مرکبات 

 لیموترش
 درمان افسردگی ، ازبین بردن عفونت بدن

 کلسیم
 –میوه های روغن دار  –جوانه گندم  –پنیر  –شیر 

 کره -خامه  –تخم مرغ آب پز  –کنجد 

ایجاد آرامش، کمبود کلسیم، عصبانیت ، 

 گرفتگی عضلات

 فسفر
در همان مواردی که کلسیم هست فسفر نیز وجود 

 دارد
 کمبود فسفر ،  رفع خستگی بی دلیل

 منیزیم

میوه های روغن دار  –جوانه گندم  -نان سبوس دار

 -تخم مرغ  –شکلات  –سبزی های سبز رنگ  –

 هویج

یاد آوری مطالب را تقویت می کند ، جلوگیری 

از فراموشی،آرامش بخش ، جبران کمبود 

 منیزیم ، رفع خستگی روحی و فکری

 جلوگیری از سردر گمی و گیجی  گوشت -غلات  –آجیل  –حبوبات  –سبوس گندم  1بویتامین 

 افزایش حافظه غلات  –نان  –سبزیجات  -بادام –شیر  2ویتامین ب

 افزایش حافظه بلند مدت  موز -نا ن  –غلات  6ویتامین ب

 بهبود حافظه و افزایش تمرکز حواس ماهی حبوبات  –غلات  روی 

 پتاسیم و آهن 
روغن  –جگر  –موز  –انار  –عدس  –لوبیا 

 زیتون

کاهش  –آرام بخش  –بهبود حافظه 

 پرخاشگری



کوثْد هٌیشین خْاب شوا را طثک ًّاآرام هیکٌذ 

 کوثْد ّیتاهیي ُای ب طیظتن ػصثی را ضؼیف

 .هی کٌذ 



  

 قزص ًّْشاتَ ُای اًزژی سا   -1

 ....غلات حجین شذٍ هاًٌذ اطٌک ُا ، چیپض ّ  -2

 غذاُای چزب ، طٌگیي ّ پزًوک  -3

 غذاُای آهادٍ تیزّى اس هٌشل ّ کٌظزُّا -4

جذب کلظین ّ . هصزف سیاد قٌذ ّ شکز کَ تاػث دفغ ّیتاهیي ُای  ب تذى هی شْد – 5

طزدرد ّ پیاهذ آى ًگزاًی ّ اطتزص را تشذیذ هی کٌذ، تاػث .هٌیشین را هختل هی کٌذ

در دختزاى . ػصثثاًیت ًاگِاًی ، تپش قلة ّ احظاص تزدیذ ّ تی تصویوی هی شْد

پض اس خْردى قٌذ ّشکز دچار جِش اًزژی . هشکلات ػادت هاُاًَ را افشایش هی دُذ

تَ جای آى ُا اس خزها یا . دشارژ اًزژی هی شْهین)ّ در اداهَ دچار خظتگی فْری

 .ػظل اطتفادٍ کٌیذ

 

 خوراکی های مضر


