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 غذای مناسب برای محل کار 5

ما همیشه از مضرات پشت میزنشینی و کارهایی کهه بایهب بهه تهسرت سهاکر و بهرای مهبت زیها   

انجام ببهیم شنیبه ایم. ایر  ر حالی است که اکثر ما  ر چنیر شرایطی  ر محل کهار یها صحلهیل 

 .مان قرار  اریم

ههای غهذایی مهیهب و بهه مسقهث با ه   به گزارش بانکی ،  ر چنهیر شهرایطی ، اسهدها ه از و هبه

  .میشس  بدسانیم صا حبی بر مضرات پشت میز نشینی غلبه کنیم

 : و به غذایی مناسب برای محل کار آشنا می کنیم 5 ر ایر گزارش شما را با 

صحقیقههات یبیههب نشههان میبهههب کههه گههر و آندههی اکسههیبان بیشههدری نسههبت بههه بهها ام  :گررو  -۱

 ار .به طسر کلی خشکبار با   کاهش ریسک بیماری ههای قلبهی  زمینی،پسده یا بقیه خشکبار

 .گر و  ر روز را صستیه میکننب ۷میشس .محققان خسر ن 

پلیهنسلز،یکی از ایزای چای سبز بهه  نهسان یهک صهرمیم کننهبه  ی ان ای شهناخده  :چای سبز-۲

مهی صسانهب میشس  و سیسدم ببنی را بهبس  میبخشب.صحقیقات حاکی از آن اسهت کهه چهای سهبز 

 .خطر سرطان هایی ماننب پروسدات و پسست را نیز کاهش  هب

اگههر شههما بخساهیههب لیسههدی از صههنق ت مهیههب را یمههث آوری کنیههب  :(پرراک رررذرت بر  اررذ     -3

مسههلما پههار کههسرن  ر تههبر ایههر لیسههت قههرار  ار .ایههر محلههسز بههه  نههسان م ههبنی از یبههر و آندههی 

ب پار کسرن خس  را با یک ما ه م بنی ماننهب نمهک  رسهت اکسیبانها م روف است .اگر شما بدسانی

 .کنیب بهدریر پار کسرن را  ر اخدیار خساهیب  اشت

 

ایر ما ه خسراکی نیز حهاوی پلیهنهسلز کهه آندهی اکسهیبان بسهیار قهسی میباشهب،  :شکلا  تلخ-۴

بهه است.مطال ات نشان میبهب که خهسر ن یهک صخدهه شهک ت صلهر  ر روز میدسانهب  شهار خهسن را 

 .حالت مد ا ز  ر بیاور .کا ییر مسیس   ر شک ت صلر نیز حاوی مسا  مغذی بسیاری است

میسه ی صازه نه صنها با   از بیر ر در گرسنگی کاذب شما میشهس  بلکهه ویدهامیر هها و  :میذ -۵

 مسا  مغذی مسر  نیاز ببن شما را نیز صامیر میکنب.شما میدسانیب سیب،مسز،پرصقاز و هر میهسه  یگهر

 منبث:بانکی.را اندخاب کنیب
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