
 

  

 

رصین های غذایی گیاهی چه تاثیزی روی 

 سلاهت قلة دارند؟

 
ایه وىتٍ ثاتت شذٌ است وٍ دوثال وشدن سطیم غذزای  یاذاَ     

َای خًو  شذٌ ي خطش اتتلا  مىجش تٍ واَش تجمع پلان دس سي

 .شذذذذًد  تذذذذٍ دیاتذذذذت ي سذذذذىتٍ م ذذذذضی وذذذذم مذذذذ     

ایذذش شذذما اص اشاذذذاسان مشذذشر یًشذذت لشمذذض َ ذذتاذ  تذذشای  

ًایذ یااَخًاسی  مجثًس وا تاذ واملا تا ایه وذً   مىذی اص ا تُشٌ

یًشت خذاحااظ  وىاذ. چىاوچٍ مششر محشذًت  حاذًاو  سا   

دس سطیم خًد واَش دَاذ  خطش اتتلا تٍ اشاس خًن واض وذاَش  

 .یاتذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذ مذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذ  

: هحصولات گیاهی چزتی های اشثاع نشده کوتزی دارند

َ ذتىذ.  َای  سششاس اص َاذسيطن  َای اشثا  شذٌ  چشت   چشت  

تًان دس یًشت ي  َا دس دمای اتاق جامذوذ. آوُا سا م   ایه چشت  

محشًت  حاًاو  اص لثال یًشت یًسالٍ  وشٌ  پىاذش ي لثىاذا    

پشچشب ي حت  دس سيغه واسیال یااذت. اثذك تحمامذا  ی مذ      

َذای اشذثا  شذذٌ ماذضان       اوجمه ل ة امشیىذا  مشذشر چشتذ    

ااذضایش خطذش اتذتلا تذٍ      دَذ. ایه و  تشيل خًن سا ااضایش م  

 تذذذشد.  َذذذای ل ثذذذ  ي سذذذىتٍ م ذذذضی سا تذذذات مذذذ    تامذذذاسی

 :رصین های گیاهی هنجز ته کاهش کلستزول هی شوند

 

اثك ایلام اوجمه ل ة امشیىا  تجمع و  تشيل دس خًن یامذل   

َای ل ث   سىتٍ م ذضی ي حمذلا  ل ثذ  اسذت.       اص   تاماسی

ایگضیه ومًدن یًشذت  اوثش متخششان ت زیٍ تًااك داسوذ وٍ  ج

َای پشچشب تا مذًاد غذزای  یاذاَ  ت ااذشی سذالم دس سذثه        

صوذی  است. تشای دستاات  تٍ و  تشيل پایاه  وااا ت چشتذ   

َذای اشذثا  وشذذٌ      شذذٌ سا تذا سيغذه     َذای اشذثا    َا ي سيغه  

 ۰۱َا( جایگضیه وىاذ. ومتذش اص    )آييوادي  سيغه صیتًن ي آجال

َای اشثا  شذٌ تذاماه   اص اشیك چشت   دسصذ والشی سيصاوٍ تایذ

 .یذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذشدد

 : رصین های گیاهی فیثز تیشتزی ته تدى هی رسانند

 

پاشيی اص یه سطیم غزای  یااَ  متعادل مًجذة ااذضایش ااثذش    

َذای   یشدد. ااذضایش ااثذش یىذ  اص سي       َا م   مح ًل دس سيدٌ

واَش یشد  و  تشيل تذ دس تذن شماست. ااثش تذا و  ذتشيل   

جشای سيدٌ ياسد اعل ي ااعذاتت  شذذٌ ي سذشیعا آن سا اص    تذ دس م

وىذ. َماه امش مىجذش تذٍ وذاَش و  ذتشيل تذذ       تذن خاسج م  

یشدد. ااثش مح ذًل دس غذزاَای  ماوىذذ      رخاشٌ شذٌ دس تذن م 

 .شذذذًد  یااذذذت مذذذ    َذذذا  سذذذثضیجا  ي آجاذذذل     یذذذذع

 : دهد گیاهاى خطز اتتلا ته دیاتت و چاقی را کاهش هی 

 

  شذذٌ   َای اشذثا   ص واَش يصن تا واَش مششر چشت  تخش  ا

یاتذ. مىتظذش وذاَش يصن    مًجًد دس سطیم یااَخًاسی تحمك م  

َا ي سثضیجا  حذايی وذالشی ومتذش ي آب     خًد تاشاذ صیشا ماًٌ 

سيی ي   وىذ تا پاش اص صیادٌ اشايان َ تىذ. َماه امش ومه م  

 .اتمذذذذذذذام غذذذذذذذزا  اح ذذذذذذذاع سذذذذذذذاشی وىاذذذذذذذذ 

 :کاهنده فشار خوى هستندرصین های گیاهی 

 

َا تشای ااشاد مثتلا تٍ اشاس خًن تذات    سطیم  یى  اص مشًُستشیه 

َای یااَخًاسی تشای ممات ٍ تا اشاس خذًن اسذت.    پاشيی اص سطیم

یشچٍ تمشوض ایه سطیم اغ ة تش واَش مششر سذیم است امذا اص  



 

  

 

َذای    دیگش اَذار آن  واَش مشذشر یًشذت اسذت. دس سطیذم    

  َذا ي سذثضیجا   یااَخًاسی ممات ٍ تا اشاس خًن  مشذشر ماذًٌ   

  یذشم پذشيتناه جذزب تذذن مذ       ۰۵۱یاتذ ي سيصاوٍ  ااضایش م  

 .یذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذشدد

 :هستند ۳گیاهاى سزشار اس اهگا 

 

شًوذ  تىاتشایه تىُا   دس تذن ساختٍ وم  ۳اساذَای چشب امگا  

غزای  مىاسة است. امگذا    سي  دستثات  تٍ آوُا اص اشیك تشوامٍ

سًیا  یشدي  یااَ  دس یااَاو  ماوىذ تخم وذي  سيغه وًیىًت  ۳

 .شًد  ي تزس وتان یاات م 

گام  ۶کنتزل عواهل خطز تیواریهای قلثی تا 

 لنسا

اوجمه ل ة آمشیىا تًصذاٍ وذشدٌ وذٍ شذما تذشای       پیاده روی:

سذایت پاذادٌ سيی    ۵,۵حفظ سلامت ل ة تذان تایذذ د سَفتذٍ    

دلامذٍ   ۵۵سشیع داشتٍ تاشاذ. تٍ ایه ماذضان يسص  مذ  تذًان    

 ۵ااٍ وشد. تًصاٍ مذ  شذًد تضسی ذاتن    حشوا  ایشيتاه واض اض

 ..سيص دس َفتذذٍ تمشیىذذا  تمًیذذت ی ذذلا  سا واذذض اوجذذام دَىذذذ

مششر الىل مىجش تٍ واَش سذط  و  ذتشيل    :پزهیش اس الکل

خًب خًن  ااضایش احتمال لختٍ شذن خذًن ي آسذاة یشيلذ     

 ..شذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذًد

 خوردى شکلات:

ًل است شىلا  تاشٌ سششاس اص آوت  او اذان َای  تٍ وام الاياو 

وٍ حااظ سلامت ل ة محشًب م  شذًد. ممذذاس مشذشا  ایذه     

دسصذ تٍ تات واوذاوً   ۵۱یشم دس سيص تا دسصذ  ۳۱تا  ۵۱شىلا  

شًد. شىلا  ت خ َمچىاه خطذش التُذاب سا وذاَش     تًصاٍ م  

 .وىذذ   َای ل ث  ي یشيل  سا وذم مذ     دَذ ي سی ه تاماسی م  

 ۰۵۱۱سيص  ماضان مجاص مششر سذیم دس کاهش هصزف نوک:

ما   یشم است وٍ اوثش ما تاشتش اص ایه ماذضان سا دسیااذت مذ     

وىام. ومه مىثع اص   ااضایش اشاس خًن است ي پمپاط ل ذة سا  

مشىل م  وىذ. ایه مشىل صمذاو  تاشذتش مذ  شذًد وذٍ شذما       

 ..اسذذتعذاد اتذذتلا تذذٍ اشذذاس خذذًن تذذات سا واذذض داشذذتٍ تاشذذاذ   

شذًد غذذد اذًق      مششر ساگاس مًجة م  اجتناب اس سیگار:

و اٍ  ًَسمًو  تشش  وىىذ وٍ تٍ اًس مًلت اشاس خًن شذما سا  

شًد ل ثتان تاشتش واس وىذ. یذلايٌ تذش     ااضایش دادٌ ي مًجة م 

دَذذ    ایه  ساگاس ممذاس او اظن دس دستشع ل ة سا واَش م  

تىاتشایه وشاذن َش یذد ساگاس  یه اشاس اوذن ي دس یاه حال 

 ..وىذذ.  ي یشيق خذًو  شذما ياسد مذ      غاش ضشيسی سا سيی ل ة

تحمامذا  وشذان دادٌ اسذت وذٍ      :افشایش شادی در سندگی

خىذیذن تا صذای ت ىذ تشای ل ة خًب است ي حت  مذ  تًاوذذ   

مىجش تٍ محااظت دس تشاتش حم ذٍ ل ثذ  شذًد. ایذه سا محممذان      

داوشگاٌ مشی ىذ یفتٍ اوذ. مطالعا  آوُا حاو  اص ایذه اسذت وذٍ    

م  خىذوذ  اتتلا تٍ تاماسی َای ل ث  سا تاشتش  ااشادی وٍ ومتش

تجشتٍ م  وىىذ. َماوطًس وٍ استشع اشایىذ التُذاب سا دس تذذن   

ااضایش م  دَذ  دس یًض خىذیذن واَىذذٌ التُذاب دس تذذن ي    

 .محااظ سلامت ل ة است

                 

 لطفا هزاقة سلاهتی خود تاشید
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