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��ـ�د، ���ـ�  �ـ� �� �ـ�ل ��ـ�م ���ـ� د����ـ� �� ��ـ���، ��ـ�ی ازش  اراده ای   دم دم �ـ�ی ��ـ�، ��ـ� آن �ـ��� ��ـ�وف را دارد. ��ـ� و 
�� �ـ�د،  ��ـ�م  �ـ�  ����ـ�ت  ���ـ�،  ����ـ�ن  �ـ�  ����ـ�  �ـ�  �� ��ـ�.  �ـ�م  ����ـ�  رژ�ـ�  �ـ�ای  را  ��م �ـ�ن  و  �� �ـ�د  ��ـ�ا  �ـ�و��� اش 
���ـ� وزن و ����ـ� ا�ـ�ام را �ـ� �ـ� �ـ�دش �� �ـ�د. رژ�� �ـ� �ـ� ز��دی �ـ�� و ���� و���� ا��، �ـ� و��ه ��ی  ��ل و����ـ� �ـ��� ��ری و 
�����ـ� �� د��ـ� �ـ� ���ـ� ��ار�ـ�ر آ�ـ�� و درد�ـ� �� �ـ���. ا���ـ� ����ـ�ن رژ�� �ـ�ی �ـ��� و �ـ��� راه �ـ� ��ـ�ا �� �ـ�د. �������ـ�ن را �� 
��ر��ـ� �� ��ا�� �����ـ� �� �ـ�ا�� ����  �ـ� ��ـ� رژ�ـ� ���ـ� �ـ�ای ��ـ� ���ـ� ���ـ� و �ـ� ����� ����ـ�   �ـ� �����ـ��. �ـ� ا�ـ� �ـ�دآوری 

�ـ�� ���ـ�ن �����ـ� رژ�ـ� را ���ـ���د ���ـ�.

در ر���� ��� رژ�� ��، ��ل ���ـ� �� ��ر ��ول در  ا����ر 
رژ�� �����ا�� ای درآ��ه ا�� ����ر از ���� و ���� ��ای ���� 
��� و ���� ا����ل ا��� �� ����ن. ا�� رژ�� �� از ��� ز���� 
���ـ�ن، ا������، ا�ـ����� و �����ل �� آ��، �ـ��� ���� ��ی �ـ���� 
ا�ـ� ��ـ� آوو��دو، رو�ـ� ز��ـ�ن، آ��ـ� و ���ـ� ای د�ـ� �� دو 
و�ـ�ه ���ـ�. ����ـ�، ��ـ�ه، �ـ�����ت �ـ�گ دار و �ـ�ت ���ـ� در رژ�ـ� 
�����ا�ـ� ای �ـ�ف ا��ـ� را �� ز��� و ���ـ� ���ـ� �� �� �ـ�ر در ���� 

���ود �� �ـ�د.
��ـ�ر �ـ� ���ـ� وزن ���ـ� �� �ـ�د؟ رژ�ـ� �����ا�ـ� ای ���ـ�� ���ـ� 
��ا�� �ـ���� اش ���وف و ����ب �ـ�ه  ا�ـ� و آن ��ر �ـ� ������ن 
����� �� �����، �� ��ا�� ��� ا��� �� ����ری ��ی ���� و زوال ������ 
�� ��ـ�ف ����ی را �ـ� ۱۵۰۰ وا�ـ� در روز ��ـ�ود ����، ��  را ���ـ� د�ـ� ا�ـ� ا
���ـ� وزن �ـ� ���ـ� �� �ـ�د. ��ـ�ر ���ـ� وز�ـ�؟ از آن �ـ� �ـ� ���ری 
و ��او�ـ� �� ��ا�ـ�. ا���ـ� �ـ�ن رژ�ـ�  ��ش �ـ�ه ای ا�ـ�، �����ـ� 
���ـ�ن �ـ� آن آ�ـ�ن ا�ـ�. �����ـ�ت �� ���ـ� ��ـ�� �� �������رات �ـ� 
رژ�ـ� �����ا�ـ� ای �ـ� ���ـ� ��ود ۵ �ـ� ۱۰ در�ـ� وزن �� دوازده �ـ�ه ���� 
�� �ـ�د و ا�ـ� ���ـ� ���ـ�� ������ر ا�ـ�. �ـ� ����ـ� �ـ�زه در �������� 
اد�ـ� �� ��ـ� ��ـ� ��ـ��� �ـ� �ـ� ا�ـ�اع ����ـ� رژ�ـ� ��ـ�ار ز�ـ�دی وزن �ـ� 
��ده ا�ـ�، �����ا�� ای �ـ� دو ��ا�ـ� ��ـ� از د��ـ�ان در ����� �ـ�ت �ـ� 

رژ���ـ�ن و�ـ�دار ����ه ا�ـ�.

دش، دو��ـ� رژ�ـ� ���ـ�ب، ����ـ�ش روی 
��ـ��� ا�ـ� �ـ� ��ـ�ر �ـ�ن �ـ�� دار�ـ�. ا�ـ� 
رژ�ـ� �� �ـ��� �ـ� ���ـ� ���ه �ـ�، �ـ�����ت،
�، ��ت ����، �����ت �� ��ب �� ��ون ����  ��
ا�ـ� و �ـ�اد ��ا�ـ� دارای ���� �ـ�ی ا���ع �ـ�ه 
و ���ـ��ول را ��ـ�ود �� ���. دش ���ـ� اد�� �� ��� 
�� ��ا�ـ� ��ـ�ر �ـ�ن �ـ�� را �ـ�ون دارو ���ـ�ل ��ـ� و �ـ� 
���ـ� د��ـ� �ـ� ��ـ�وف �ـ�ه ا�ـ�، ���ـ�� �� ��ـ�ان 

رژ��ـ� �ـ�ای ���ـ� وزن �ـ� �ـ�  ��ر �ـ� رود.
��ـ�ر �ـ� ���ـ� وزن ���ـ� �� �ـ�د؟ دش �� ���ـ� روزا�ـ� 
���ـ�� از �ـ� �ـ� ��ـ�ر ���ـ� ��ی �ـ�ری ��ـ� ��ـ�ف ����� 
و دور ��ا�ـ�ی ��اوری �ـ�ه ���ـ��� را �ـ� ���ـ�� �ـ� ��ـ�ر 
�����ن ����ل ��د. �� ������ روی ا��اد ��� دارای ا���� وزن 
��ـ�ن داد �� ���وی از دش، ��ا��ـ�� ا�� ���� ����ـ�ن را �� ���� 
����ـ�. �ـ� �ـ�دن وزن �� ا�ـ� رژ��، ��ـ�وط �ـ� ���ود �ـ�دن ���ان 
���ـ�ی در����ـ� ا�ـ�. ��ا�ـ� ��ا�����ـ� دش آن را ���ـ� ���ـ�ب 
��ده ا�ـ� ا�� ����� ��ی ������ن ا�� ا�ـ� �ـ� ا�� رژ�� ��ای 

�ـ� ��د ���� �ـ�زی �ـ�د.

 رژیم مدیترانه ای |
 یک سبک زندگی  خوش مزه 

برای صبورها

 رژیم دش |
الگویی سالم برای 

آن هایی که فشار خون 
بالا دارند

اد�ـ� �� ��ـ� ��ـ� ��ـ��� �ـ� �ـ� ا�ـ�اع ����ـ� رژ�ـ� ��ـ�ار ز�ـ�دی وزن �ـ� 
 �����ا�� ای �ـ� دو ��ا�ـ� ��ـ� از د��ـ�ان در ����� �ـ�ت �ـ� 

زنان براى  محبوب  غذایى  رژیم   4
متخصصان چه سبک های تغذیه ای را برای داشتن بدنی 
تغذیه و سلامتیسالم و متناسب توصیه می کنند؟
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