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ستیچ ورزش مناسب هیتغذ

 

 ارورزشک کی یسلامت در که ینکات نیمهمتر  از

 به او که است یتیاهم دارد کننده نییتع نقش

 .…….دهدیم خود هیتغذ

 2صفحه ادامه مطلب  

 

پنگ نگیپ یباز زاتیتجه و نیقوان با ییآشنا  

 

 و مفرح ورزش( پنگ نگیپ) زیم یرو  سیتن

 شودیم انجام زیم یرو  بر که است یشاد

 .........دارد یخیتار  یا نهیشیوپ

 3ادامه مطلب صفحه 
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 نحوه صحیح نشستن هنگام کار با رایانه

 

صاف روی صندلی بنشینید به گونه ای که 

گردن شما صاف و راحت باشد. پشتی 

 صندلی شما باید......

 مطلب همین صفحهادامه 

کرونا طیشرا در رمضان مبارك ماه در هیتغذ اصول

 

 ايام در صحيح غذايي برنامه يك از پیروي كلي طور  به

 تا است برخوردار اي ويژه اهميت از رمضان مبارك ماه

  .....كرد اصلاح را غلط غذايي عادات بتوان هم

 4ادامه مطلب صفحه 

      

1400 فروردین  
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 ؟میکن یرقابت نیسنگ ورزش آماده را خود و میبزن دراتیکربوه سوخت چطور

 .دیدار آنرا انجام قصد ندهیآ روز چند در که باشد یورزش همان هیشب دیبا ورزش نیا. شود هیتخل شما یانرژ تمام تا دیکن ورزش بشدت ابتدا

 .دینکن یادیز ورزش مسابقه موقع تا و دیکن مصرف دراتیکربوه درصد ۰۸-۰۸ حدود زانیم با دراتیکربوه از سرشار یغذا کی مسابقه به مانده روز سه

 کنندیم رهیذخ خود در مسابقه یبرا کوژنیگل یادیز ریمقاد شما عضلات صورت نیا به 

 ؟گذارد یم ریتاث ها خانم سلامت بر چگونه نامناسب هیتغذ و ورزش

 روز هر که ییغذا نامناسب عادات علت به و است نکرده دایپ یکاف کسترش سالم یزندگ کی از یضرور جرء عنوان به کردن ورزش فرهنگ هنوز متاسفانه

 .است شده مردم یبهداشت مشکلات از یکی وزن اضافه ابدیم گسترش یشهر جوامع در شتریب 

 دنیرس یبرا است ممکن باشد لاغر دارد دوست که ورزشکار خانم کی. کند جادیا ها خانم یبرا بخصوص را یجد مشکلات تواندیم آن در افراط یول اند سلامت مهم ارکان از مناسب ییغذا میرژ و ورزش گرچه

 .کند اعمال را یتر سخت ییغذا میرژ و کرده دتریشد را خود یورزش ناتیتمر هدفش به

 :دیکن توجه ریز موارد به

 شود یم وارد یادیز فشار شما کبد و هیکل به چون دینکن مصرف ادیز نیپروتئ ای یچرب دیبده انجام دیشد یورزش تیفعال کی دیخواهیم که یروز در 

 است دراتیکربوه از تر سخت هم مواد نیا هضم و        

 دیکن مصرف دراتیکربوه شتریب یورزش تیفعال روز در 

 دیکن مصرف یورزش تیفعال شروع از قبل ساعت ۲-۳ را عاتیما و ساعت ۳-۴ را غدا 

 دینکن مصرف شده سرخ یغذا 

 دینکن مصرف نیریش یدنینوش ای غذا یورزش تیفعال به مانده ساعت کی در 

 1-۲ دیکن مصرف قهیدق 1۸-۲۸ هر آب وانیل کی تا وانیل نصف هم ورزش نیح در سپس و آن از قبل قهیدق 1۱-۳۸ هم وانیل کی و دیکن مصرف آب وانیل ۳ ورزش شروع از قبل ساعت. 

 :دراتیکربوه

 درصد ۰۸-۰۸ حدود دیبا دراتیکربوه. دارد وجود ییغذا مواد گرید و برنج غلات، نان، ها، وهیم ن،یریش مواد در و است یانرژ منبع نیمهمتر دراتیکربوه

 .کند نیتام را یانرژ به شما روزانه ازین

 کوژنیگل به لیبدت عضلات در ای و کندیم دیتول یانرژ و سوزدیم مایمستق ای گلوکز نیا. شودیم لیتبد گلوکز به شما بدن در دیکنیم مصرف که یدراتیکربوه

 .کند مصرف آن از داشت یانرژ به یفور ازین که یمواقع در تا است عضله یبرا یانرژ دسترس در رهیذخ کی کوژنیگل نیا. شود یم

 :نیپروتئ

 قیطر از دیبا ما روزانه ازین مورد یانرژ از درصد 1۲-1۱ حدود. دارد وجود گرید ییغذا مواد و حبوبات ات،یلبن مرغ، تخم ،یماه گوشت، در نیپروتئ

 .بسازد تازه یها بافت تا دهدیم امکان شما بدن به نیپروتئ. شود نیتام نیپروتئ

 نیپروتئ به کارورزش بدن ازین زانیم. کندیم یچرب به لیتبد ای سوزاندیم آنرا باشد نداشته ازین آن به اگر پس کند رهیذخ را نیپروتئ تواندینم شما بدن

 است متفاوت ورزش انجام مدت و یورزش یها تیفعال شدت ورزش، نوع برحسب

 یها ورزش که ییآنها ای دهند یم انجام یاستقامت یها ورزش که یورزشکاران دارند ازین نیپروتئ یشتریب ریمقاد به کنند یم ورزش که یکسان    

 .دارند ازین یشتریب نیپروتئ به کنند یم یبدنساز ای دهند یم انجام یقدرت

 

  :یچرب

 شامن با ییغذا مواد از یاشباع ریغ یچرب منشا و است کره و اتیلبن و ریش مرغ، تخم گوشت، مثل یوانیح منشا با یها یچرب شده اشباع یها یچرب

 .کند نیتام را یانرژ به ما بدن روزانه ازین درد ۲۸-۳۸ حدود دیبا یچرب. است یاهیگ

 و یقلب یها یماریب به ابتلا احتمال شیافزا موجب یچرب ادیز مصرف یول دارد ازین یچرب یکم ریمقاد به خود یاتیح یها تیفعال انجام یبرا ما بدن

 .شودیم گرید مشکلات و سرطان انواع از یبعض
 یبدن تیالفع زانیم یوقت و اوردیم بدست یچرب سوزاندن از را ارشین مورد یانرژ شتریب شما بدن دیدهیم انجام یکم تیفعال ای دیکنیم استراحت یوقت

 .کند یم استفاده یانرژ تیتام یبرا دراتیکربوه از شتریب بدن دیدهیم شیافزا را یورزش و

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 ؟کند استفاده ییغذاها چه از دیبا ورزشکار کی ؟ستیچ ورزش مناسب هیتغذ

 .دارد ورزشکار یورزش ییکارآ در یمهم اثرات نیهمچن مناسب هیتغذ. دهدیم خود هیتغذ به او که است یتیاهم دارد کننده نییتع نقش ورزشکار کی یسلامت در که ینکات نیمهمتر از

. شود لیعدت یمناسب بطور طیشرا برحسب دیبا ازین نیا و است متفاوت دهدیم انجام که یورزش نوع و یبدن تیوضع جثه، سن، برحسب شودیم نیتام ییغذا مواد راه از که یانرژ و عاتیما به انسان بدن ازین

 .آورد بدست نیپروتئ و یچرب درات،یکربوه از یمناسب بیترک از را یورزش تیفعال یبرا ازین مورد یانرژ دیبا

 
 :عاتیما

  .است آب انسان بدن وزن درصد ۰۸ حدود 

 عدب و ورزش نیح در ورزش، شروع از قبل دیبا ورزشکار. است شتریب یحت ورزشکار کی در زانیم نیا و کند مصرف آب وانیل هشت یروز دیبا انسان هر

 .دارد یشتریب تیاهم گرم یهوا در بخصوص دهدیم دست از ورزش نیح در ورزشکار بدن که یآب ینیگزیجا در دقت. بنوشد آب آن از

 شما.دینوشب آب هم دیستین تشنه اگر یحت. کرد مصرف کشندیم طول ساعت کی از کمتر که ییها ورزش نیح در توانیم که است یعیما نیبهتر خنک آب

 .دارد ازین آب از زانیم چه به شما بدن دیشو متوجه یدرست به دیتوانینم یتشنگ حس بر هیتک با

 دشته ریتاث شما ییکارآ یرو تواندیم درصد دو نیهم و دیکنینم یتشنگ احساس دینده دست از آب دفع اثر بر را وزنتان از درصد دو حدود در که یوقت تا

 .دیا کرده نیگزیجا دیا داده دست از که را یآب از یمین تنها شود برطرف شما یتشنگ که دیدینوش آب آنقدر و دیشد تشنه یوقت آنکه گرید نکته. باشد 
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پنگ نگیپ یباز زاتیتجه و نیقوان با ییآشنا و زیم یرو سیتن ورزش  

 هنگام آن ، گردد یم بر انگلستان به ورزش نیا شهیر. دارد یخیتار یا نهیشیوپ شودیم انجام زیم یرو بر که است یشاد و مفرح ورزش( پنگ نگیپ) زیم یرو سیتن

 انجام زین خانه ای دهیپوش سر یفضا در را آن بتوانند که افتادند یورزش اختراع فکر به خانه در یبدن تیفعال وانجام سوزان آفتاب فراراز یبرا یسیانگل شاهزادگان که

 .کردند اختراع یراکت سیتن یرو از را پنگ نگیپ آنها نیبنابرا ، دهند

                                            ند.بپرداز آن انجام به(  دو به دو)  یگروه ای(  تک به تک)  یانفراد صورت به توپ کی و راکت از استفاده با توانند یم افراد ورزش نیا در

 پنگ نگیپ ورزش یبرا ازین مورد ابزار
 پنگ نگیپ زیم -1

 قسمت در که است( متریسانت ۰۰ نیزم سطح از زیم ارتفاع و متر 17۱۲ آن عرض و متر ۲7۰۴ آن طول)  ابعاد به یلیمستط یباز سطح ای پنگ نگیپ زیم سطح

 لهیبوس و نوراست بازتاب بدون و کنواختی و رهیت پنگ نگیپ زیم سطح رنگ.دارد وجود متریسانت ۲ عرض با دیسف ینوار آن عرض و طول با یمواز ز،یم یکنارهها

 شده میتقس( نیزم مهین) نام به یمساو بخش دو به متریلیم سه عرض به خط کی زباین قسمت هر که است شده میتقس یمساو قسمت دو به یعمود تور کی

 .است

 

3 

 تور -2

 و ودشیم متصل زیم به یعمود هیپا دو لهیبوس تور.کند یم متصل زیم به توررا یا مجموعه که است ییها رندهیگ و ها هیپا آن، ضمائم تور، شامل تور ی مجموعه

 .است متریسانت 1۱7۲۱ زیم سطح از تور ارتفاع

 توپ-3

 است گرم ۲7۰ وزن و متر یلیم ۴۸ قطر نوربه بازتاب بدون و مات ینارنج ای دیسف رنگ با یکیپلاست مواد ای دیسلولوئ جنس از و شکل یکرو ، پنگ نگیپ توپ

 راکت -4

. ردیگب قرار استفاده مورد تواندینم یوزن و اندازه هر با یراکت هر که یطور به است مشخص وزن و اندازه و محکم و صاف سطح و غهیت یدارا ، پنگ نگیپ راکت

 کاغذ ای شهیش افیال و کربن افیال از آن استحکام یبرا که باشد یم یعیطب چوب از راکت چوب جنس. است یکسانی ضخامت یدارا و کنواختی راکت سطح

 .شودیم استفاده فشرده

 اختهنو ضربه آنها لهیبوس که راکت از ییقسمتها و کنندینم بازتابش را نور طرف دو هر که است مات یمشک آن گرید طرف و قرمزمات راکت طرف کی رنگ

 .است دار آج یکیلاست پوشش کی یدارا شودیم

 نیمز در زین بار کی و یخود نیزم در بار کی توپ که بزند توپ به یطور را( سیسرو) ضربه نیاول راکت از استفاده با دیبا کننده آغاز فرد یباز آغاز یبرا

 ظاتلح در که دارد داور کمک کی و داور کی پنگ نگیپ ورزش. کند برخورد فیحر نیزم در بار کی فقط دیبا توپ یبعد یضربهها در اما کند برخورد فیحر

 .کندیم کمک داور به داور کمک حساس و ژهیو

 پنگ نگیپ یباز زمان مدت

 دو اختلاف با بتواند که است یکنیباز ای میت برنده شوند برابر 1۸ ازیامت اگردر البته برسد 11 ازیامت به زودتر که است یکنیباز ای میت یباز وبرنده است شده لیتشک یازیامت11 م،یگ پنچ از پنگ نگیپ یباز هر

 .افتدیب شیپ فیحر میت ای کنیباز از ازیامت

  ؟دیریبگ ازیامت فیحر از(  پنگ نگیپ) زیم یرو سیتن ورزش  در چگونه

 :کند کسب ازیامت کی تواند یم ریز موارد در کنیباز 

 .فیحر کنیباز توسط سیسرو نکردن اجرا درست صورت در-1 

 .فیحر کنیباز توسط یبرگشت ضربه نزدن درست صورت در -۲

 . یباز زیم سطح به فیحر کنیباز آزاد دست برخورد صورت در -۳

 .آن ییجابجا زویم سطح به فیحر کنیباز بدن برخورد صورت در-۴

 .تور به فیحر کنیباز بدن ای دست برخورد صورت در -۱

 .توپ به بار کی از شیب فیحر کنیباز زدن ضربه صورت در -۰

 .توپ راه سر بر کنیباز توسط راکت از ریغ یمانع دادن قرار صورت در-۰

 پنگ نگیپ ای زیم یرو سیتن یباز انجام روش   

 دیبا وپت یبعد یضربهها در اما کند برخورد فیحر نیزم در زین بار کی و یخود نیزم در بار کی توپ که بزند توپ به یطور را( سیسرو) ضربه نیاول راکت از استفاده با دیبا کننده آغاز فرد یباز آغاز یبرا

 .کندیم کمک داور به داور کمک حساس و ژهیو لحظات در که دارد داور کمک کی و داور کی پنگ نگیپ ورزش. کند برخورد فیحر نیزم در بار کی فقط

 زیم یرو سیتن ورزش سیسرو حیصح یاجرا روش    

 آزادش دست به نسبت متریسانت 1۰ حداقل ارتفاع تا چرخش بدون را توپ سپس و ردیبگ ، ندارد قرار راکت که یدست در یعنی آزاد دست کف در را توپ زننده سیسرو کنیباز دیبا سیسرو زدن یبرا ابتدا در

 نواختن هنگام نفره دو یهایباز در. بخورد نیزم به فیحر نیباردرزم کی ازعبورازتور بعد و یخود نیزم در بار کی ابتدا توپ که بزند توپ به یطور دارد قرار آن در راکت که یدست با سپس کند پرتاب هوا به

 .کند برخورد فیحر نیزم راست مهین در سپس یخود نیزم راست مهین در ابتدا دیبا توپ سیسرو
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  کرونا طیشرا در رمضان مبارك ماه در هیتغذ اصول

 اشتد توجه دیبا. برد بهره ماه این معنوی برکات از هم و کرد اصلاح را غلط غذایی عادات بتوان هم تا است برخوردار ای ویژه اهمیت از رمضان مبارك ماه ایام در صحیح غذایی برنامه یک از پیروی کلی طور هب

 .شود یم نیتام بدن یدفاع ستمیس عملکرد بهبود یبرا بدن ازین مورد یها یزمغذیر و نیپروتئ ،یانرژ آنها، یها نیگزیجا و ییغذا یها گروه از استفاده با و روزانه ییغذا برنامه در تنوع و تعادل تیرعا با که

 ،یسحر وعده ژهیو به ها وعده از یکی حذف ای و افطار و سحر وعده در حیصح هیتغذ اصول تیرعا عدم صورت در تواند یم یگرسنگ باشد، یم ساعت 1۰ حدود آن مدت یجار سال در که یدار روزه ساعات در

 . دهد شیافزا را 11 -دیکوو یماریب به ابتلا احتمال و شده بدن یمنیا ستمیس فیتضع موجب

 : بدن یمنیا ستمیس عملکرد و سلامت بر یدار روزه ریتاث

 که  بیماریهائی اغلب در. اند داده نشان مختلف های بیماری بهبود و وزن کنترل خون، فشار و خون های چربی خون، گلوکز سطح روی بر خصوص به  یسلامت در را داری روزه موثر نقش متعددی مطالعات

 .است مفید داری روزه دارند دخالت آنها بروز در وزن افزایش و چاقی غلط، غذایی عادات

 یط رد هستند بدن یمنیا عوامل از که یمخاط یها نیمونوگلوبولیا ترشح و بدن یدفاع یها سلول تیفعال نیچن هم. شود بدن یمنیا ستمیس میتنظ و یالتهاب یها پاسخ کاهش موجب تواند می داری روزه

 .است موثر بدن یمنیا ستمیس تیتقو در افطار و سحر یها وعده در مناسب ییغذا میرژ تیرعا و حیصح یدار روزه ، مجموع در و شده شتریب یدار روزه

 هب ابتلا از یریشگیپ و بدن یمنیا ستمیس یعیطب عملکرد یبرا که میسلن و یرو و آهن یحاو ییغذا منابع نیهمچن و A، D، E، C یها نیتامیو یحاو ییغذا منابع مصرف و  حیصح هیتغذ تیرعا با نیبنابرا

 .ابدی یم کاهش یماریب نیا به ابتلا خطر و یدار روزه امیا در بدن یمنیا ستمیس فیتضع نظر از ینگران ، لازمند 11 دیکوو یماریب

 :یمنیا ستمیس تیتقو جهت یا هیتغذ

 ج،یهو مانند ینارنج و زرد یها وهیم و ها یسبز) انواع شامل یاهیگ منابع A نیتامیو ییغذا منابع از افطار و سحر یها وعده در شود یم هیتوص  بدن یمنیا ستمیس تیتقو در A نیتامیو نقش به توجه با 

 .شود استفاده( اتیلبن و ریش مرغ، تخم زرده مانند یوانیح منابع و مرکبات انواع و موز ،ییحلوا کدو

 .شود مصرف بدن یمنیا سطح شیافزا یبرا( مرغ تخم زره و اتیلبن چرب، یها یماه) D نیتامیو ییغذا منابع شود یسع   

 سویا چ،یپ کلم اسفناج، مانند یجاتیسبز و غذا طبخ در ذرت و آفتابگردان کانولا، مانند عیما یها روغن از توان یم بدن یمنیا سیستم عملکرد به کننده کمک و اکسیدان آنتی عنوان به E نیتامیو نیتام یبرا

 .کرد استفاده شام تا افطار وعده فاصله در گردو بادام، فندق، مانند لیآج انواع ای اقطار سحر، ییغذا یها وعده در زمینی سیب و

 مویل مانند مرکبات انواع شبدر، و ماش گندم، یها جوانه ،یفرنگ گوجه و کلم انواع و خوردن یسبز مانند سبز برگ یها یسبز جمله از ها یسبز و ها وهیم انواع شامل C نیتامیو یحاو ییغذا منابع مصرف

 .شود یم هیتوص سحر و شام افطار، وعده سه هر در یویک و نارنج و ینارنگ پرتقال، ن،یریش مویل ترش،

 ،ماش و لپه باقلا، عدس، ا،یلوب انواع نخود، مانند حبوبات دار، سبوس غلات مرغ، تخم زرده ها، گوشت انواع ات،یلبن و ریش ها، وهیم و سبز برگ یها یسبز انواع مانند B گروه یها نیتامیو ییغذا منابع مصرف

 .شود یم هیتوص امیا نیا در بدن یمنیا ستمیس یارتقا جهت( فندق و بادام گردو، پسته،) مغزها

 .شود مصرف حتما اتیلبن و مرغ تخم ان،یماک و یماه قرمز، گوشت جمله از یوانیح یها نیپروتئ منابع از شود یم هیتوص B12 نیتامیو نیتام و یروسیو یها عفونت عیسر شرفتیپ از یریشگیپ یبرا   

 یماه و مرغ قرمز، گوشت از عبارتند یوانیح منابع شودمی افتی یوانیح منابع و گیاهی منابع در آهن. شود یم هیتوص یدار روزه امیا در بدن یمنیا سیستم تیتقو یبرا ییغذا منابع از یکاف آهن افتیدر

 هم ریغ آن آهن اما باشد یم آهن یوانیح منابع از مرغ تخم چه اگر. دارند "هم غیر آهن" کامل غلات و شده خشک و تازه های میوه حبوبات، ها، یسبز انواع شامل گیاهی منابع و است "هم آهن" یحاو

 .یابدمی شیافزا آهن جذب شوند، مصرف c ویتامین یحاو غذاهای همراه به آهن غذایی منابع اگر. است

 .شود یم هیتوص زین امیا نیا در( شام و افطار سحر،)ییغذا وعده سه هر در یمنیا ستمیس تیتقو یبرا مرغ تخم و حبوبات کامل، غلات ،یماه مرغ، قرمز، گوشت شامل( Zn)روی از یغن یغذاها مصرف

 یدار روزه امیا در یا هیتغذ یها هیتوص

 تیرعا و نبد سلامت حفظ یبرا ازین مورد مواد از یکاف ریمقاد و یکدیگر با تناسب به غذایی مواد از مختلفی انواع تامین یعنی متعادل و متنوع غذایی برنامه از پیروی همیشه مانند نیز رمضان مبارك ماه در

 انتخاب. دارند قرار ییغذا یاصل گروه ۰ در موادمعدنی و ویتامین ،پروتئین محتوای اساس بر غذاها. شود یم هیتوص افزودنی ترکیبات و زیاد نمک قند، کلسترول، چربی، دارای غذاهای نمودن محدود با رویمیانه

 ردمو انرژی و پروتئین ،یمعدن مواد ها، ویتامین املاح، آب، شامل ای تغذیه نیازهای نمودن طرف بر یبرا غذایی گروه هر در نیگزیجا غذایی مواد انتخاب همچنین و ریز شرح به مختلف های گروه از غذاها انواع

 .است یضرور( شام و افطار سحر،) ییغذا وعده سه در دار روزه افراد بدن نیاز

 :از عبارتند آنها یها نیگزیجا و یاصل ییغذا گروه شش

 یمین داقلح که است نیا بر هیتوص. است  جو بلغور ، گندم بلغور ، صبحانه غلات ها، رشته ،یماکارون انواع برنج، ،(یمحل یها نان ریسا و تافتون لواش، جو، نان ،یبربر سنگک،) شامل ها نان: غلات و نان گروه

 . باشد دار سبوس نوع از روزانه یمصرف غلات و نان از

 ......و ازیپ ،یفرنگ گوجه ار،یخ قارچ، فلفل، کدو، انواع سبز، ایلوب سبز، نخود بادمجان، ج،یهو کلم، انواع ،یبرگ یها یسبز ریسا و خوردن یسبز کرفس، اسفناج، کاهو، انواع شامل :ها یسبز گروه

 کم)   ها وهیم کمپوت افزوده، شکر بدون و یعیطب وهیم آب انواع و...  و یویک ، بیس فروت، پیگر ن،یریش مویل ترش، مویل ،ینارنگ پرتقال، مانند) مرکبات جمله از فصل یها وهیم انواع شامل :ها وهیم گروه

 .ر(خشکبا) خشک یها وهیم و  افزوده شکر بدون ای نیریش

 یم کمک 11 دیکوو یماریب با مقابله یبرا بدن یمنیا ستمیس تیتقو به A  نیتامیو ساز شیپ و C نیتامیو خصوص به ها نیتامیو نیتام با یدار روزه امیا در ها وهیم و ها یسبز گروه یکاف یمقاد مصرف

 .کنند

 ستمیس تیتقو به که را B12   وB2  نیتامیو خصوص به  B  گروه یها نیتامیو ، نیپروتئ از یبخش و فسفر و میکلس نیتام بر علاوه گروه نیا. دوغ و کشک ر،یپن ماست، ر،یش شامل: اتیلبن و ریش گروه

 .شود مصرف( یچرب درصد ۲7۱ از کمتر)  چرب کم نوع از اتیلبن که است نیا بر هیتوص. کند یم نیتام کنند، یم کمک بدن یمنیا

 .باشند یم پرندگان ریسا تخم و مرغ تخم اردك، غاز، ن،یبلدرچ گو،یم ،یماه مرغ، قرمز، گوشت شامل و هستند بالا تیفیک با و یوانیح نیپروتئ نیتام منبع گروه نیا :مرغ تخم و گوشت گروه

 ... و یهند بادام ،ینیزم بادام پسته، فندق، بادام، گردو، شامل مغزها و...  و ماش لپه، باقلا، عدس، ا،یلوب انواع نخود، شامل حبوبات :ها دانه مغز و حبوبات گروه

  منبع حبوبات انواع. شود توجه دیبا لازمند، 11 دیکوو یماریب از یریشگیپ یبرا بدن یمنیا ستمیس یعیطب عملکرد یبرا که یاهیگ ای و یوانیح از اعم نیپروتئ یکاف منابع مصرف به ، امسال یدار روزه امیا در

 .کنند یم نیتام بدن یبرا را تیفیک با و خوب نیپروتئ کی توانند یم یماه و مرغ ، گوشت نیگزیجا عنوان به شوند، یم مصرف غلات با همراه یوقت و هستند نیپروتئ
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