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۵ عادت کلیدی برای تثبیت قند خون 

و افزایش انرژی

گروه فرهنگ شـهروندی| ����� ��� �ـ�ن ���� �� آ��� �� ��ر�� وا��ـ�� ���ـ�،

وزا�ـ� �ـ� ��ـ� ��ـ��� دارد. �ـ� ا��ـ�د ����ـ�ات  ���ـ� �ـ� �ـ�� ز���ـ� و �ـ�دات ر
���� ا�� ������ در ������ ��ا�� و ������ ��ی روزا��، �� ��ان از ������ت 
���� ��� ��ن ������ی ��د و ��� ا��ژی ����ار��ی را در ��ل روز ����� ��د.

     ۱.هوشـمندی در انتخاب مواد غذایی      

    نوشـیدنی های قندی را حذف کنید      

ا�ـ� ���ـ���� �� ���ـ� ���ـ�، ��و���ـ� و ���ـ� ��ـ���؛ �ـ� ���ـ� د��ـ� ��ـ� آن �ـ� 
����ـ� ا��ـ���� �� �ـ�د. �� �ـ��� �ـ�ب �ـ�ه و ���ـ� ���ـ� ��

   پرهیز ازکربوهیدرات های تصفیه شـده      

�� ���ـ� ��ـ� �ـ�����، ��ـ�، ���ـ� و �ـ�ت �����ـ� �ـ����، �ـ� د��ـ�  ��را
���ـ� ��ـ��ر �ـ�، ��ـ� �ـ�ن را �ـ� �ـ�� ��ـ�ی �ـ�� و ����ـ� �� ���ـ�. در ����ـ�، ���ف 
���ه �ـ�، �ـ�����ت و �ـ�ت ���ـ� را ������ـ� ���ـ� �ـ� از ���ـ� و �ـ�اد ��ـ�ی آن �ـ� 

�ـ�ای ���ـ�اری ��ـ� �ـ�ن ���ه ��ـ� �ـ���.

  ۲. اصلاح سـبک زندگی و ریتم بدن      

   تحرک را بـه برنامه روزانه اضافهکنید      

���ـ�� ��ی ����� ��ت د�ـ�� ��������� ا�ـ�. ��� ��� د���� ���ده روی 
���ـ�ه در �ـ�ل روز �ـ� ��ـ�ت ��ـ� �� ��ـ� ����ـ� ا���ـ� را ��ـ�ف �ـ�ده و �ـ�� 

��ـ� �ـ�ن را ���� د��.
   خـواب باکیفیت را اولویت قرار دهید      

�� ��ا�ـ� �ـ� �ـ�اب �� ����ـ� ��ـ����� �ـ� ا��ا�ـ� ��ـ� �ـ�ن و ا��ـ�د ���و�ـ� �ـ� 
ا������ ����� ا��. ��ن ��� ��ای ����� ��������� �� ا���ا�� ���� ���ز دارد.

   وعده هـای غذایی را حذف نکنید      

�� ���ـ� در �ـ�ا �ـ�ردن �ـ� �ـ�ف �����ـ�، ر��ـ� ����ـ� �ـ�ن �ـ�ای ���ـ�ل ��ـ� 
�ـ�ن را ���ـ� �� ��ـ�. �ـ�ش ���ـ� در �ـ��� ��ی ��ـ��� و��ه �ـ�ی �ـ��� 

��ـ�ف ���ـ�.

۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

���ا��ن ��ا�� �� ��ا��� ���� ��ی ��د ������� �����،
روان ����ــ�  و  ����� ����ــ�   را �ــ� روش �ــ�ی ز�ــ� �ــ� �ــ�

ــ�ه ���ــ� ز�ــ�ن ���ــ� ���ــ� آن �ــ�  در ��ــ�ن ���ار�ــ� و در ���
ــ�. ــ���ه ��� ــ� �� ــ� ��� را در ���

معصومـه متین نـژاد| �ـ� ��ـ��ی �� در ����ـ� ����ـ�� ��ی �ـ����ن �ـ� از ا�� د�ـ� ������ �ـ� ��ا�ـ�� ا��؛ �ـ���ا�� ��ی ا�ل �ـ�ل ر��ـ�ی، ��د����� �ـ�ی ���ـ� �ـ�ل ����� 

�� ��ا�ـ� �ـ� ��ی ��ر �� ��ـ� در ��م ���ـ� ر�ـ�ی و �ـ� ���ود�� �ـ�ی ��ـ�د ���ـ�ار �� �ـ�ه ا��، �����ا�ـ� ����� ��ـ� در ز���ـ� ���ـ�ا�ی و ��ـ�ر در ��ا�ـ� ������� ��ا��ـ�. �� ا�ـ� 
��ـ�، �����ـ� �� �ـ�ر د��ـ� ا�ـ� ���ـ� و ������ـ� را ���ـ� �ـ��ر ���ـ� �� ان �ـ�ءا... �ـ� ��ر�ـ� ���ـ�ر و �ـ��ن ��د�ـ� را د���ـ� دا��� ���ـ��.

   �� ���� ��ر��
  درباره توصیه هایی که کمک می کند حضور پرشور و ایمن تری در مراسم امروز داشته باشیم  

انتخاب هوشمندانه میوه
کدام میوه ها سلامت سیستم گوارش را تنظیم می کنند؟

محبی

�ــ�ای ار��ــ�ی �ــ��� �ــ�ارش، ��ــ� و ��������ــ�، ا���ــ�ب ���ه ���ــ� �ــ� ��� 
���ــ� و ���ــ� و ��� ��ــ�ل �ــ��، ا�����ــ� ���ــ���ا�� ا�ــ�. ���ــ� ����ی در �� 
�����ــ� و ��ــ�ف ���ــ�دل ���ه ���ــ�، �ــ�  رژ�ــ� ��ا�ــ� �ــ���، �������ــ� آ
�ــ�ف ���ــ� آن �ــ�. ا���ــ� ��ــ� از ����ــ�ات �ــ�ی، �� و�ــ�ه در �ــ�رت دا�ــ�� 

����ری �ــ�ی ز���ــ� ای، ��ــ�رت �� ���ــ� ��وری ا�ــ�.

  ســتاره های فیبر و پلی فنول      

����ــ�ی، ���ــ� و �ــ�ه ��ت، ������ــ�ن �� ��ــ� ا�ــ� �����ــ�ی  ا�ــ�اع ��ت �ــ�:
��ــ��� �ــ� ��� ���ل �ــ�ی ��اوا�ــ� �ــ�ای �ــ�ن ��ا�ــ� �� ���ــ�.

���� �ــ�وت و ��ر��ــ� �ــ�وه �ــ� و�����ــ�C، �ــ�وی ��و��������ــ�  ����ــ�ت:
��ــ��� �ــ� ��ــ�دل ����و��ــ�م روده را ��ــ� �� ���ــ�.

ا�ــ�ر:�ــ� د��ــ� و�ــ�د «�������ژ�ــ�»، ���ــ� ��ــ� و ���ل ���ــ� و ���ــ� ���ــ�د 
در دا�� ���ــ� ����ــ�د �������ــ� را ���ــ�د �� ���ــ�.

ا�����ــ� ���ــ� �ــ� ��ــ� ����ل �ــ�ه �ــ� �ــ� د��ــ� ���ــ�ای �ــ�و�����، ��ــ�ی:
ــ� ا�ــ�. ــ� ��� ــ� ����ــ� �ــ�اب �� ــ�ارش � ــ� � �ــ�وه �

ــ�د آن  ��ــ� ��وت:����ــ� ��ــ� از و�����ــ� A و ��� ��ــ�ل ا�ــ� �ــ� دا�� �ــ�ی �
�ــ� ��ــ�ان �ــ� ��ی �����ــ� ����ــ� ��ــ� �� ���ــ�.

گزینه های خاص برای ســلامت متابولیک      

آ�و��دو و ���ــ�ن:ا�ــ� دو ��ــ�ه �����ــ� ���ــ� ��ــ� ��ــ���. آوو��دو �ــ� ���� �ــ�ی 
ن �ــ�  ��ــ� د �� ��ــ� و ز ��ــ� ت ا �� �ــ� � ی �� ، �ــ�� ع و ���ــ� �ــ�� ا ��� ��
���ی �ــ�ی ���ــ� روده ��ــ������  ���رو��ــ� ���وزول از �ــ��� ��ــ� و ��ــ� و ��

. �� ��ــ�
���ه �ــ�ی �ــ��:�ــ�ز �ــ�� و ا��ــ� �ــ�رس، ���ــ�ف ���� �ــ�ی ر�ــ��ه، ���ــ�ر از 
����ــ�� ��ــ�وم ��ــ���. ا�ــ� �ــ�� ���ــ� �ــ� ��ــ�ان ��ی �����ــ�، �ــ�ای ��ــ���� 

���ی �ــ�ی ���ــ� روده را ����ــ� �ــ�ده و �ــ� ��ــ�ت ��ــ� �ــ�ن ��ــ� �� ��ــ�. ��
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ازد�ـ�م ����ـ� �ـ� �ـ�  �ـ�ا �� �ـ�ت �ـ�م ا�ـ� و 
د�ـ�ی آن �� ا��ا�ـ�، �����ا�ـ� ��ـ� ا�ـ� �� �� ���ـ� 
����ـ�� وارد ��ا�ـ� �ـ���؛ ��ه، ���ـ� آ�����، ��� 
را��ـ� و ��ـ�س �ـ�زک و ��ـ�د. �����ـ� �� ا���ـ� ر�ـ� 
���س ����ـ�ن ��ـ�ه ا�ـ�، ���ـ� روی ��ـ� آن د�ـ� 
�����ی دا��� �����. ���س ��ی ��� و ���� ای ��ای 

ا�ـ� ���ـ�ر ����� �ـ�ی ��ـ��ر ���ـ� ��ـ���.

دا��� ��������ـ� ������ 

�� �ـ�ا���  �����ـ� �� ���ـ�ی ��ا و ازد��م ����� ا
را دار�� از ��دن ��� ��ی ���� �� ��ا�ـ� ��دداری 
���ـ�. در��ـ� ا�� �ـ�رت ����ـ�ی �ـ�ای ا�ـ� ���ـ�ر 
�ـ� �� ����ـ�� ���ـ� �� ���ـ�  ������ـ��. �ـ�ای ����ـ� ا
���ـ�� ��ی ����ـ�ن �� ا����ی ��ـ�� را ا���ـ�ب ����؛

����� ����ـ�، ���� ��� ��  �� �ـ�ن �� در ز�ـ�ن ���ا
را روی دو���ن ��ار د���؛ ���اری آب و ����ت ��ای 
��� �� ���اه ��د��ن ��دار�� و از ��ه و ���� ����� 

و �����ـ� �ـ�ای ��� �� ا�ـ���ده ����.

���و�ـ�ه ��ا�� ��� ��  ��

����ـ�  �� ا ��ـ� ��ـ�  �� ��ـ� ��  ا د ��ـ� �� 
از ��ـ� روز ���ـ�� �ـ�ری ��ـ�ر و �ـ�ور در �ـ�م 
���ـ� ر��ی و ���ا�ـ�ن آن �� ���ود�� ا���م 
�� �ـ�د. ا��وز ا�� ���ود�� �� ����� ��ه و 
از زا��ان ��� ��ا��� ��ه �� ��ای ����� ����� 
از ���وده ���� ��ه ��� ��و��. ���ل دار�� 
�� ��� د���� آ��ی ������ن ����� و دو�� 
دار�ـ� �� ���ـ� آ�� در ���ر ا��ـ�ن ���ـ��. �� ا�� 
��ـ� ������ـ� �� ا�ـ� ��ر ا����ـ� �ـ� ���ـ�ران 
����ـ� را �� درد�ـ� و ا���ـ� ��ا�ـ� و �ـ�ن 
��دم و ��ـ���ن را �� ��� ��ی �� ا��ازد و از 
���ظ �ـ��� و ا���ـ� و ������ ���� ���ـ�.
�� ���ـ� دا��� ���ـ�� ر���ر�ـ�ی ا����ـ� �ـ� 
�� ��ا�ـ� �����ـ� �ـ�ای د��ـ� ��ـ��� ������ن،

��ءا�ـ���ده د�ـ���ن و ر�ـ� زدن �ـ� ��د�ـ� 
��ار ���ـ�. ��

ا����� ر���ر �� ��� و�� 
�����

�� ��د�� ���ا���ن دار��، ���� �� ا����ل �� ��ن  ا
او �ـ� ��ـ� و �ـ�ای ا�ـ� ���ـ�ر آ��د�ـ� در ��د�ـ�ن و او 
ا��ـ�د ���ـ�. �ـ�ای ����ـ� ���ـ� �ـ�روی �� ��ـ� �� درون 
س  ���ـ� ��ـ� ت و  ��ـ��� ی ��  �ـ� ک �� د ��ـ� �ـ�
��د�ـ�ن ���ار�ـ�؛ �� �ـ�دک �ـ�د ����ـ�، �ـ� از آ��ـ� 
����ـ� ��ـ�د �� �ـ�، در ��ـ�ن ���ـ� ����ـ� �� در�� 
����ـ� �� �� ���ا�� ����؛ ��� �� ا��ادی �� ���س ��م 
دار�ـ� ����ـ� ���و�ـ�ی ا�ـ�ادی، ���ـ� و �����ـ�اران 
�ـ� ����ـ� ای ��ـ� ��دن �� �ـ�ار  ��ا�ـ� ��ا��ـ� ��ـ� و ا
�ـ�دن او را دا�ـ�، ���ـ� �� ����ـ� و �ـ� �ـ�و��ا ���ـ� 

را ����ـ� �ـ�دش ���.

وا��� ������ج ��� از 

�ـ� �� ��د���� ا��ـ�س ��د�� �����ن ��ب ���ـ�  ا
و ��ـ��� ���� ����� �� ���� �����دی، ��� �ـ���،

������، درد ���� ���� و ���� ��� دار��، ���اری 
و��ر���ن ����ـ� و د��� �ـ�ی ����ـ��ن  آب �� �ـ�
را ��ز ���ـ�. �����ـ� �ـ�ری از ����ـ� ����ـ� �����ـ� 
و ��د��ن را �� ���و��ی ا��ادی ����� در ���� ����� 

���ـ���� �� ���ـ�� را �� ���ر د�ـ�� ��ن ا�ـ�ع د���.

�����ا�� ����زد��  ��

ا����ده از ��درو ���� و ���ا���دن در ��ا��� ��� 
از ���� ��ی ��ی در ���� روز���� ا�� و از آ����� 
�� ��ا��ـ� �زم �ـ�ای ا�ـ���ده از و�ـ��� ��� و��ـ� 
����ـ� ا����ـ��ه �ـ�ه، ا�ـ�وز از �ـ�دن �����ـ� و�ـ��� 
����� ���� ��دداری ����. ا�� ����� ��� ����� 
�ـ�� را �ـ� ���ـ�� �� ��ـ�. در��ر�ـ� �� در ��ـ�ط دور�ـ� 
از ���ـ�اری ��ا�ـ� �ـ� �ـ�دد �� ���ـ� و ��ـ� ا�ـ���ده 
از و�ـ��� ����� �ـ��� دار��، ���� ا�� در ��ل ���� 

��ـ� ��ـ��� �� �ـ�ار و �� ���ـ� ��ا��ـ� ��ـ� ����.

ا�ـ���ده ����از ��� و��ـ� ����� 

��د��ن ����، ��ف ��� ���ر در ��ا�� ����� ا��،
�� ���ا�ـ� �ـ�دن و د�ـ� ر�ـ���ن �� ���ـ�� ��ـ� 
�����ـ�، �ـ� ����� �� ر���ر�ـ�ی ������ ��ن ��د��ن 
و �� و�ـ�ه د��ـ�ان را �� ��ـ� ����از�ـ�. ازا�ـ� رو ���ـ� 
�� ا��ـ�س ��د�� ����� در��ل ��ـ�ده ��ن و ��� 
ا���دن در �� ���� ا��، ���� ������ ���� و �� �� 
�ـ� �ـ�دک، ����� �ـ�ن را �� ����ـ� ���ـ�� ���ـ�. ا

�ـ�د �ـ����� �� ���ـ�ری �ـ� ��ـ� �ی ����ـ� ��ـ� 
��ده �ـ�د، ������ـ� �� ��ـ� ا��ا������ن ��و�� 
 � ����� ����� و آن ��د را از ��� ����� ��ر

و �� �ـ�ی �����ـ� ����ـ� ����.

��وارد ����� ��  ���

� و آ�ـ�، ����ری �ـ�ی  �ـ� ���ـ�ری ���ـ� ����ـ� �ـ� ا
���ـ� �� ����ری �ـ�ی ����ـ� ����� ��ـ�ر��ن و د���� 
و�ـ�ی �ـ�وری ���ا��ـ�ن ���ـ�. �ـ�، ���ـ� دار دار

���ـ� ا�ـ� �� �ـ�روی �ـ� ��ـ� ���ـ� ا�����ـ� در�ـ�ره 
��د��ن و ����ری ��ن ������� و آن را ���اه ��د��ن 
دا��� ����� �� در��رت ��وز ���� ���و��ی ا��ادی 

�ـ�ری ��� ر�ـ��� را آ��ز ���ـ�.

�� �����ی ��ن ���ـ���ا���ن 

ا��ـ���ه ��ی ز��دی در��� ��ـ�� آب ��ز�� �� ����.
��ا�� ���، ���� ���اه ��د��ن �� ���ی آب ��دار��،

�� و��ه و��� ��د�� �� ���اه دار��. ���� ا��، �� ��ی 
آب �ـ�ده، ��ـ�ی �ـ�د را �� ���ـ���� ���� �����ـ� 
�� از ��ـ�ان ��ـ� �� ����ـ� و �ـ�ای ����زد�ـ� ���ـ� 
��ـ�� و ��� �ـ����، ��ـ���، ����ـ� �ـ��� آ����ـ�، ��
دو� ��ش، �������، ���ب، ���ر��ر�� و ��� و �� ����.

��آب ���اه  ��د��ن ���

ی  �� ه  ��ــ��� ی ا �� �� �ــ�� ر  ��ــ� د ا �� �ــ� ��  ا
��ز�ــ�  ���ــ� و ��ــ� و ���ــ�� ��ــ� �����ــ� ���ــ� از ��ــ� 
� �ــ� ��ــ� ���ــ� و ���ــ� ���و���ــ�  ا�ــ� ���ــ�  ��
 � را ��ــ�اه ��د�ــ�ن دا��� ���ــ��؛ ���� �ــ�ی �ــ�
و �ــ��ه �ــ�اداری، ��� ���ــ� از ر��ــ� �ــ�����ن 
و د�� ���ــ�� ���� �� �ــ�وی ����ــ� �ــ�ص �ــ�ای 
�ــ� ز�ــ�ن ا�����ــ� �� ���ــ�  د��ــ�ان ���ــ��. ���ــ� ا�ــ� ا
�� دا��ــ� ���م ����ــ�ن را �� ا�� دو ز�ــ�ن ��ای ا����س 

از ر�ــ��� ��ی ��� ا����ــ� �����ــ��.

��د��ن ���د���� و ����رد 

����� �ـ�ل ��ی ���ـ�� ���ن داده ا�ـ� �� د��� 
از ������ـ� �ـ�ای ���ـ� زدن �� ا���ـ� و و�ـ�ت �ـ� 
���� از ��� روز ��� ���و��ی ا�����  ا����ده �� ���. ا
��ـ� �ـ�ش �ـ�د را �ـ�ای ���ـ�اری ا���ـ� و ��� ��ا�ـ� 
�ـ� ��ر ����� ا�ـ�، ��ز�ـ� ���ـ� ��ا�ـ��ن �� ا��ا��ـ�ن 
���ـ� و در��ر�ـ� �� �ـ�د، ��ـ�� �� و�ـ��� ای ��ـ��ک 
در ��ـ�� د���ـ�، �ـ�ری ��ا�ـ� را �� �ـ��ره ��ی ۱۱۰ و 

۱۱۳ و ۱۱۴ �� ���و�ـ�ی ����ـ� و ا����ـ� ا�ـ�ع د��ـ�.

���ا���� ��ن ���ـ����ا�� ���ی 


