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��ا از آب ��ده �� ������ ������� ��ای ������ی 
از �� آ�� ��ن ا�� و ���� در ��ل روز �� ��ر ���� 
� از ا���س ����� �����ه ��د، ����� ��ی  ��ر
د��ـ�ی و�ـ�د دارد �� از ����زد�ـ� ���ـ���ی �� �ـ� 

آن ������ �� ���.
د�� �� ���

آب ��ـ�ه ����� ���ن �ـ�� ا��وده
د���ش �ـ�ی ��� ����ـ�، ����ع

: ����
از ���ف ز��د ������ ��ی �����، ������� ��ی 
ر  ا د ���ـ�  ر �� ی ��ـ�� ��  �� �ـ�� �� ا و  ز ی  ژ �ـ� ا
�ـ�دداری ����، ز��ا �� ��ا��ـ� ���� ا��ا�� د�� 

آب از �ـ�ن �ـ���.

���ه �ـ� و �ـ�����ت را ��ـ� از ���ف �� ���� ��ـ����.
��ا�ـ�ی ���ـ� را ��ـ� از دو �ـ��� در د�ـ�ی ���ـ� ر�ـ� 

. �����
�� ������ا�ـ�� �ـ�دداری ����. از ���ـ� �ـ�اد ��ا�� از ��ا

در �ـ�رت �ـ�وز ����� ����ـ� �ـ�����، ��ـ��، ��ـ� �ـ���،
�ـ� �� �ـ�ار ����ـ� در ���ـ� ��ـ�اه  �ـ�، ا�ـ���اغ �� ا�ـ��ل، �� و�ـ�ه ا
����، �����ت ���� ������ و در ��رت ��ت ���� �� ادا�� دار 

��دن آن �� �� ���ـ� ��ا��ـ� ����.

�ـ�   �� ا ر �ـ� �� �� ، ن ��ـ�� م �� ی �ـ� �ـ� ز و ر ر د
و ���ـ���� �� �� ��ا��ـ� ���ـ� ا��ا�ـ� د�ـ�ی 
آ�ـ� �� �ـ���� �ـ�ن د�ـ���ه �ـ�ارش  �ـ�ن، �� 
�ـ��� و ا���ـ�ل ����زد�ـ� و ��ـ��ت ��ار�ـ� 
را ���ـ�� ���ـ�. ���� ا�ـ� ���ف ا�ـ� ��اد ��ا�� 

را ��ـ�ود ���ـ�.
   غذاهای چرب و سرخ کردنی   

��ا�ـ�ی ���ـ�ب د���ـ� ��ـ� �� �ـ��� و ��ـ��م 
��ـ�، �ـ�ن ���ـ�ی ���ـ��ی ����ـ� �� ��ـ�.

  غذاهای بسیار تند   
��ـ�ف ز�ـ�د ���ـ� و ادو�� ��ی ��� ���ـ� ا��ا�� 
�ـ� و ا��ـ�س ���ـ�ی ���ـ�� در ���ـ� ا�ـ�اد  ���

�� �ـ�د.
  نوشـیدنی های شیرین و گازدار   

�ـ�د  ���ـ���� ��ی �ـ�وی �ـ�� ز ���ـ��� �� و 
. ���ـ� ف ���  �ـ� �ـ� �� ��  �� ا  ��ـ��� ر

  نوشیدنی هایکافئین دار   
در ���ـ� ا�ـ�اد ���ـ� ا��ا�ـ� د�ـ� ����ـ�ت �ـ�ن 

�� �ـ�د.
  شـیرینی ها و دسرهای پرشکر   

���� ا���س �� ���� و ا��ا�� ����� �� ��د 
و ارزش ��ا�ـ� ����ـ� �ـ�ای ����ـ� ���ز�ـ�ی �ـ�ن 

در ���� ��ارد.
  غذاهای مانده   

�� ���ـ� �� �ـ��� و ��ـ�   �� �ـ�اد ��ا�ـ� �ـ�
��ـ����� ��ا�ـ� را �� د��ـ�ل دار�ـ�.

�ـ� از ����زد�ـ� �� �� آ�ـ� ���ـ� از ���ـ�، ��� ���ـ� ا�ـ�ام،
��ـ� �ـ�دن �ـ�ن و ���ان آب و ا��ح از د�ـ� ر��� ا�ـ�.

   آب، اولیـن و بهترین انتخاب   

�� ��د ���ـ��ر ا�� و ���� �� ا����اغ ��ارد، ���� ����  ا
آب ��ـ� (�ـ� �ـ�) ����ـ�. ���ـ��ن ��ـ� ز�ـ�د آب در �ـ� 

���ـ� ����� ��� �ـ�د.
   (ORS) محلـول خوراکی جبران آب و املاح  

�ـ� �ـ��� �� �� آ�ـ� ���ـ� ���ـ� و�ـ�د  در �ـ�اردی �� ���
دارد، ����ل ORS �� ��ا�� �� ���ان آب و ا����و��� ��ی 
از د�� ر��� ��� ���. ا�� ����ل �� و��ه ��ای ������ان،

�ـ�د��ن و ا��ادی �� د��ر �� آ�� �ـ�ه ا��، ���� ا�ـ�.

        دوغ کم نمـک   

ز ����ـ�ت  �ـ� ���ـ� ا ��ا �ـ�ون ��ز ��  � �� ��ـ� و  دو
و��� �ـ�ی �ـ�ن را ����ـ� ��ـ�، ا���ـ� �ـ�ای ا�ـ�ادی  و ا����
�� �� د��ـ� ����ری �ـ�ی ��ص ���ـ� ���ف ��� را ���ود 

���ـ�، ���ـ� �� ا���ـ�ط ��ـ�ف �ـ�د.
        میوه هـای آبدار     

���ه ���ـ� �ـ� آب �ـ�اوان دار�ـ�، ا���ـ�ب ��ـ��ر ����ـ�� 
��ـ���، از ���ـ�:

���وا��
�����
��ه ��

�����ل
���ر

ا�ـ� ���ه �ـ� �ـ�وه �ـ� آب، و������ �ـ� و �ـ�اد ����ـ� �ـ�رد 
���ز �ـ�ن را ��ـ� ��ا�ـ� �� ���ـ�.

        سـوپ یا آش سبک     

�� از ����د او���، ���ف ��پ ر��� �� آش ��� �� ��ا�� 
�� ����� �����ت، ا��ژی و ا��ح ��ن ��� ���.

        ماست      

���ـ� �� �ـ�ب �� ���ـ� و ��ـ�ر، ��ا�ـ� �ـ�� و ��ـ� 
ا�ـ� �� �ـ�وه �ـ� ����ـ� ��و���ـ�، �� در���ـ� ����ـ�ت ��ـ� 

��ـ� �� ��ـ�.

�� ر���� ���� ���ت و ا����ب و��ه ��ی ��ا�� 
����ـ�، �� �ـ�ان ��ـ� ����زد�ـ� را ���ـ� داد 
و روز��ی ��م ������ن را �� ا��ژی و ���� �����ی 

�ـ��ی ��د. �� ��ـ�ان �����:
����ـ� از ��ـ�ف ��ا�ـ�ی �ـ����، ���ـ�ب 

و ��ـ��ر ��� �� و��ه در �ـ���ت ��م روز
�����ـ�ن ���ه �ـ� و �ـ�����ت �ـ�زه در �����ـ� 

وزا�� ��ا�� ر
��ـ�ان ا�ـ�ح از د�ـ� ر��� در �ـ�رت ������ 

���ـ� �� ����� ز��د

� (�ـ�ود  �ـ� �ـ�د د�ـ�ر �����ـ�، ���ـ�، ��ـ��، �ـ� �ـ� ا
)، ا�ـ���اغ ��ـ�ر، ���ـ� ��ـ�  ۴۰در�ـ� �ـ���� ��اد �� ���ـ��
�ـ�  ��ا ، ا�ـ� و���ـ� ��  �� ���ـ� �ـ�� ���ـ��ری �ـ�
ی  ر ��ـ� �ـ� ا ��  �� ز  ��� �ـ� و  �� �� �ـ� �ـ� د ز �� �� �� ��ـ�
ا�ـ� �ـ�ا��، ����ـ� در�ـ�ن را ��ـ�  ا�ـ� دارد. در  ژ اور  ��

�� �ـ�ردن �� ���ـ��ن ��ـ�ود �ـ�د.
!����

�ـ�  �ـ� ��� ه ا �� �ـ� �ـ� �ـ� د ز �� �� ر  �ـ� د ی ��  د �ـ�
. د ر ا د د �ـ� ا ��ـ� ���ـ� و �ـ� �ـ� ز ��� د ��  ر ی ��ـ� ��ـ�

����ـ� ��ـ�   �� ا  د ر ، �ـ� ی د ا �ـ� ی ا �ـ� و ن ��� �ـ�� ر  ��
د ��ـ�  س �ـ� ���ـ� ب ��ـ� ��  آ ا �ـ�  ر و  ن ا �ـ� ����ـ� و 

. ����
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 ��� ��� ���ی 
 نکات ساده تغذیه ای در این روزهای داغ تابستانی بدن را در برابر گرما مقاوم تر می کند 

ی  �ـ�  �� �� � �ـ� ��  �� ن ��  ��ـ�� �ـ� �� �ـ� ا ر | د هیمـی ا بر ملیحـه ا

�ـ�، آ��ـ�ب در��ـ�ن و... ��ـ�  �ز�ـ�ی ��� ����� �� �ـ�دش ��ـ� �
از ��� �ـ�ی ���ـ�ب �� �ـ��ر �� آ�ـ� ا�ـ� ا�ـ� ��ز�ـ� �� د��ـ� ا��ا�ـ� 
�� �ـ���� د��ی ��ا ���� ��ی ���دی �� و��د آ��ه ا�ـ�. �� ���ان 
� از ���ـ� ����ـ� . ����ـ� ���ـ� ا�ـ� �ـ�ای ا��ـ�م ���ی �ـ���� را �ـ��

��ش ������ ���ـ� ا��ـ�ق ����� ��� از �� ا�ـ�. ��ا���ی �� از د�ـ� 
دادن آب و ا�ـ�ح، ا��ـ�س ��ـ���، �� ���ـ� و ��ـ� ����زد�ـ� 

را �� و�ـ�د �ـ� آ�رد.
�ـ��� ���� �ـ� ا�ـ� ��ـ�� را �����ـ� �� در ���ـ� �ـ�ا���، ���ـ��ن 
آب ���ـ� ا�ـ� ا�ـ� �����ـ� ا�ـ�ام ا����ب در�ـ� ��اد ��ا��، دا�ـ�� 
و��ه �ـ�ی �ـ�� و آ���ـ�ن، ��ـ�ف ���ه �ـ� و �ـ�����ت �ـ�زه، �����ـ� 
���ـ� ����ـ� و ر���ـ� �ـ��ت �ـ�ده ����ـ� ای ا�ـ� ��ـ�ا �� �ـ�ن ��ـ� 

�� ��ـ� �� ��ـ�دل �ـ�د را ��ـ� ��ـ� و در ��ا�ـ� ���ـ� ���وم �ـ� ���ـ�.

���ـ�ر، �� ��ب و �ود���������، �ـ�� ا�� ���ی

�� ���ـ���� ��ی ����ـ���� ����

در ��ـ� �ـ�ا��� ��ـ� ���ـ�ی �ـ��� 
زش �ـ�دن ���ـ� �ـ�. �ـ�ا ����ـ� از ور
�ـ�ا ����ـ� �ـ��� و �����ـ� ���ـ�، دو  ز
���ـ� ��ـ� �ـ�ای ��ـ� �ـ��� �ـ�ن 
�����. ا�� �زم ا�� ز��ن، ��ت و ��� 
������ �� ��ا�� آب و��ا�� ������ 

.����

�����ـ� ���� در ���ر 
����� ����ـ�

��ـ� از �ـ�و� ������، آب ���� ����ـ��.
زش �ـ�ی ����ـ� �� ��ـ�اه �� ����ـ� ز�ـ�د، در ور

����ـ�ت را �� �ـ�ر ���� ������ـ� ����.
از ���س ��ی ���، ��� و رو�� ا����ده ����.
، ، ��ـ� � ، ��ـ� در �ـ�رت ا��ـ�س �ـ�����
ه  د �ـ� �ـ� ��� ا  ��ـ� ر ��� ، ��ـ� ��ـ� د ��  ر د �ـ�

و �� ����ـ� ��ـ� ��و��.

����� ��ی ��� و�ز�ـ�

�� �ـ�ی �ـ��  ��ـ� از ورزش: از ��را
����ـ� �ـ�ز، ���ـ�، ���ـ�، �ـ�ن �ـ��س دار 

�� ���ه �ـ�ی ��زه ا�ـ���ده ����.
��ـ� از ورزش: �ـ�ای ��ـ�ان آب، ا�ـ�ژی 
و ��و���� از آب، دو� �� ���، ��� �� ��ب،
�، ���� �� ���ه ��ی  �� ،� �� ��� ،����

آ��ار ا�ـ���ده ����.

���ـ� �� �����

�ـ�  ��ـ� ��ـ� ��  و ت ا �� �ـ�
از �ـ�وب آ��ـ�ب، ز���ـ� �� �ـ�ا 

�ـ� ا�ـ�.  ���
����: ����� از ورزش در ����ت 
او� ���ـ� (���ـ�� ��ـ� �ـ��� 
۱۱ �ـ� ۱۶) و ��ا��ـ� �� ����ـ�ی 

�����ـ��ه و ��� .

�� ز��ن ����

�� ��ـ� ����� ���

�����ی ��ای ��م

�� �ـ� ��� از ����زد�� ����

���ـ���ی ���� از در��ن ا��

��ـ��، �ـ��� ��ی �ـ��� ��� �ـ��� ��
��� �����، آب ���� �� ������� (در ��رت 

��ـ�ف ����دل و �� �ـ�� ��)
د���ش �ـ�ی ��ون �����ـ� ����� ����ع،
�����ـ�، �� ���ـ� �� �� ���ـ�ی (در �ـ�رت 

��ـ�ف �� ���ار ��� ��ـ�)

�ـ� �� در ���د آب ����

�� ز���� ��ی ���ـ� را و�ـ� �����

ی  � ���ن و��ه ،��ـ� ا��
و ����� آب

��م، �ـ�� و �ود����م

در �� رژ�� ��ا�� ����ـ� و��ه ������ از ا���� و��ه ای 
وز���ـ� �ـ� از ز��ـ� و آ�ـ��ن  ���ـ�ردار ا�ـ�. �ـ�� در ا�ـ� ر
���ـ� �� �ـ�رد �ـ� ���ـ� �ـ� �ـ��ه �����ـ� �ـ�وی �ـ�اد ��ا�ـ� 

�� ���ـ�: ز
���ـ� ��ـ�اه �� ���ر و �ـ�����ت

�ـ�ن �ـ��س دار، ���ـ� و ���� �����
ا�ـ�اع ���ه �ـ�ی ����ـ���� ����� ���وا��، ����ه �ـ� �����

ا�ـ���� ���� �ـ�ه از ���ـ� و ���ه ��ی ��زه

���ـ� ا�ـ� در روز�ـ�ی ��م ����ـ��ن �� ��ـ� �� ��ردن ��ا 
در �ـ� �� �� �ـ�د از ��ا�ـ�ی �� ��ب و زود��� ا�ـ���ده 
���ـ�. از �����ـ� ���ـ���د�� �ـ�ای ��ـ�ن ��ـ� ���ـ�ر در ا�ـ� 

���ـ�ی ���� ���ـ� �� �ـ�ان �� �ـ�ارد ز�� ا�ـ�ره ��د:
�د �� �� �ـ�����ت ��زه � �� �ـ� �د �� �ـ�

� ����� ��ـ�اه �� �ـ�����ت ������ ���ـ� �� �ـ�
���ـ� در ��ـ�ار ����دل ���اه �� ��رش ��ی �ـ��

�ـ�پ ��ی �ـ�د ����ـ� ������ـ� �ـ� آش د�� ��ـ� (در 
���ی �� ذا���) ��رت �ـ�ز

���ن و��ه ��ی ���� در ������ن ���� �� ��� 
ا�ـ�ژی و ����ـ� آب �ـ�ن ��ـ� ��ـ�. ����� �ـ�ی 
��ـ� رو �����ـ� ���ن و��ه در ��� ����ـ��ن 

: �����
���وا�ـ�، ����ـ�، ��ـ�ر، ��� و ا���ر

���ـ� �� ��ب
����ـ� در ���ار ��

آب ��ر��ـ� �ـ� د�� �� ��� و �� ��ز

�ـ� ا�ـ�  وز�ـ�ی ����ـ��ن ��� در�ـ� ا�ـ� ر
ا�ـ� ����ـ� �ـ�ه ا�ـ� در اول �ـ� �ـ�رده �ـ�د.

�� �ـ�م �ـ�� در ا�ـ� و�ـ�ه ��ا�ـ� آب ز��دی 
را در �ـ�ن ��ـ� �� ���.�� ��ـ�ان ����ـ�:

� �� �����ت �د �ـ�����ت ���اه �� �ـ� �ـ�
ا��� �ـ�����ت

��پ ���
�ـ������ �ـ�ن �ـ��س دار �� ���ـ�، �ـ�����ت 

و ���ر
ا����ب �ـ�ی در�ـ� ��� از ��اب

�� ����ـ� ��� از ��اب �� ��ا��  ا���ـ�ب ��را
�� ����د ����� ��اب، ����� ��� ��ن و ������ی 

از ا���س ������ در ��ل �� ��� ���.
�ـ�� �� �ـ�ب �� ��م: آرا�� و �ـ�اب ����
���ـ� �� ��ب: ا���س �ـ��ی ����

�ـ�ز: ����ـ�د ����� ���ت
���ار ��� �����: ����ر از ���� ��ی ���� 

و ��اد �����
ر  ��ـ�ا ���ـ� �� �ـ�ب ��  ر ��  دا �ـ�ن �ـ��س 
��� �ـ�ه ��دام ز���ـ�: ���ـ� ا��ـ�س ���ـ��� 

�� ���
���ه �ـ�ی ��زه

�� ���ـ� ���ـ� ا�ـ���ده  ���ـ� از ا���ـ� در روز�ـ�ی داغ ����ـ��ن �� ���ر�ـ�، از �ـ� ��را آ
���ـ� و �ـ� از ����زد�ـ� ����ـ� �� �ـ�ن �ـ�د ��ـ� ���ـ�، ��ـ� ���ـ� در ��ـ� �ـ��� 
و ا��ا�� ا��ژی دارد. �� ا����ب ��ی در�� ��ا�� �� ��ان از ������ن ��ت ��د و در ��� 

�ـ�ل ��ـ� �� آ�ـ� و ��ـ��ت ���ـ� از ���ـ� را ���� داد.

���� �� ا����ب در�ـ� از آ

�� ���ـ���� ��ی ����ـ���� ����
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