
  ییکرونا روزهایچاقی و اضافه وزن ناشی از کاهش تحرک در عنوان:  

 است. صیٍ تِ سشعت سٍ تِ افضا دسآهذُ یّوگاً هعضل كیدس جْاى تِ صَست  یشٍصُ هطكل اضافِ ٍصى ٍ چاقاه

کِ یك پیاهذ اص ، دس دٍساى کَدکی ٍ دس سٌیي پاییي ضكل هی گیشد هعوَلا سًٍذ ضشٍع چاقی ٍ اضافِ ٍصى افشاد

 تیکاّص فعال ٍ ّوچٌیيتٌقلات پش چشب ٍ پش ًوك فست فَدّا، ٍ هصشف  جَاهع ییغزا یالگَ شییاص تغ

دس کٌاس ایي هَاسد  ٍ افضایص چطوگیش ٍصى داسد. چاقی است کِ تاثیش تسضایی دس سًٍذ ضكل گیشیسٍصاًِ  یجسواً

 فعالیت جسواًی، تحشک تیطتشکاّص  کِ هَجة هٌضلضشٍست هاًذى دس ٍ  ٍیشٍس کشًٍا ّوِ گیشیتَجِ تِ  تا

 داهٌِ ضیَع ذٌهی تَاً، ضذُ استافشاد دس هصشف هكشس هیاى ٍعذُ ّای پشکالشی  تاسیضُ خَاسی  ٍ ّوچٌیي

لزا لاصم است دس دٍساى ضیَع تیواسی کشًٍا افشاد ضوي  .چاقی دس افشاد جاهعِ سا گستشش دٌّذ اضافِ ٍصى ٍ

دس خصَظ  تغزیِ ایسعایت پشٍتكل ّای تعشیف ضذُ دس خصَظ پیطگیشی اص اتتلا تِ ایي تیواسی، تَصیِ ّای 

تا ضوي استقا سیستن ایوٌی تذى جْت پیطگیشی اص تیواسی ، دسیافت کٌٌذدسیافت غزایی سالن دس ایي دٍساى سا 

 ًیض غلثِ کٌٌذ. دس ایي دٍساى  ضكل گشفتِ اضافِ ٍصى ٍ چاقیتتَاًٌذ تش هطكل کشًٍا، 

هاًٌذ ًاى  استفادُ اص غلات کاهل .حتوا صثحاًِ تخَسیذ ،اٍلیي تَصیِ تغزیِ ای دس ایي خصَظ تسیاس سادُ است

دس  ذٌَاًهقذاس هتعادل عسل ٍ تخن هشغ آب پض هی ت هصشف ،، ضیش کن چشب، پٌیشّای کن ًوكّای سثَس داس

   صثحاًِ هصشف ضًَذ.

کلن، کاَّ، سثضی ّای تا تشگ سثض تیشُ  هاًٌذ ی ّای تاصُ ٍ سثض َُیهصشف سٍصاًِ هدٍهیي تَصیِ تغزیِ ای 

استفادُ اص سثضیجات تِ صَست خام تِ دلیل حفظ ٍیتاهیي ّای هحلَل دس آب تَصیِ هی ضَد  است اسفٌاج ٍ ....

گَاسضی قادس تِ هصشف سثضیجات تِ صَست خام ًیستیذ، آًْا سا تِ ضكل تخاسپض هصشف  تلاكاگش تِ دلیل هطاها 

ّستٌذ سٍصاًِ تشای تقَیت سیستن ایوٌی تذى  C هیَُ ّای فصل هثل اًَاع هشکثات کِ غٌی اص ٍیتاهیي . کٌیذ

اگش تِ  ذ.تاهیي هی کٌهَسد ًیاص سٍصاًِ سا   Cاستفادُ کٌیذ. یك عذد پشتقال ٍ یا دٍ عذد ًاسًگی هتَسط ٍیتاهیي

 .گَاسضی قادس تِ هصشف سثضیجات تِ صَست خام ًیستیذ، آًْا سا تِ ضكل تخاسپض هصشف کٌیذ تلاكدلیل هط

تِ حذاقل  استفادُ اص آًْا سا  ایي است کِ یكسشی هَاد سا اص سطین غزایی خَد حزف یا تا حذ اهكاىتَصیِ سَم 

کاکائَ  شیضشتت ّا، ض ش،یهاءالطع ،یصٌعت یَّْایآتو، گاصداس یًَضاتِ ّا لیاص قث يیشیض یّا یذًیًَضتشساًیذ، 

  اجتٌاب کٌیذ. ادیهقذاس ص تِکچاج سس ّای ٍ کِ پش چشب ّستٌذ د لاهصشف اًَاع سس سا، طعن داس یشّایٍ ض

ٍ ضشتت  جاتیعشق ش،یسالن اص جولِ دٍغ کن ًوك ٍ تذٍى گاص، کف یّا یذًیًَضتا حزف ایي هَاد هی تَاًیذ 



ي سا استفادُ کٌیذ ٍ یا سس سالاد سا تا استفادُ اص هاست ، سٍغي صیتَى ٍ آتلیوَ تْیِ یشیکن ض یلیخ یسٌت یّا

 ٍ هصشف کٌیذ. 

اًَاع  شخطك،یاًج ٍتَت  .است تِ هقذاس کن ییغزا یٍعذُ ّا اىیاستفادُ هتعادل اص خطكثاس دس هتَصیِ چْاسم 

فٌذق، تادام  ،یٌیخطك، اًَاع هغضّا ٍ داًِ ّا هاًٌذگشدٍ، تادام، تادام صه یّا َُیه کطوص، تشگِ ّا، خشها،

 تذٍى گٌذم تشضتِ ضذُ، رست تَ دادُ ضذُتشًجك،  ،یکن ًوك ًخَدچ یتخوِ ّا هغض پستِ، کٌجذ، ،یٌّذ

 تاعث ادیدس صَست هصشف ص ٍ ّستٌذ یادیص یاًشط یهغضّا ّن حاٍ تَجِ داضت کِ اًَاع خطكثاس ٍ ذیتا .ًوك(

 .ضًَذ یه یاضافِ ٍصى ٍ چاق

داسیذ تا اص آى ّا تِ عٌَاى ٍ حلَا  ، فشًیهشتا، ضشتت، ضلِ صسد ِیتْ تَصیِ پٌجن ٍ آخش ایي است کِ اگش توایل تِ

ٍ دس ّش صَست اص هصشف  ذیکٌ استفادُ یضكش قَُْ ا حایتشج ٍ اص حذاقل هقذاس ضكشهیاى ٍعذُ استفادُ کٌیذ 

 ایي هَاد دس حجن تالا اجتٌاب کٌیذ.

 

                       هحوذ تخطی

                    اسضذ علَم تغزیِ یکاسضٌاس

سضَاًطْشضْشستاى ضثكِ تْذاضت ٍ دسهاى                                                                     

          

 

 

 

   

 


