
 راه های سلاهتی

خَب، ًَشیذى یك فٌجاى چای یا قَُْ   عالن تَدى در گزٍی رفتارّای كَچكی هثل راُ رفتي، دیذى یك فیلن

رفتار را تِ شوا هعزفی هی كٌین كِ تحقیقات علوی ًشاى دادُ عول تِ آًْا ضاهي علاهت  <ٍ... اعت. در ایٌجا 

 .شواعت

 

هیلادی اًجام شذ، اًجام فعالیت ّای رٍساًِ عثة  <800طثق تحقیقاتی كِ در هاُ هارط : پیاده روی کنیذ. 1

اًتقال اًزصی ٍ شادی تِ ٍیضُ تِ سًاى هی شَد. تِ گفتِ هحققاى داًشگاُ لَییشیاًا اعتیت ٍ داًشگاُ جَرجی پیادُ 

 .رصذی خغتگی شَدد ;>درصذی اًزصی ٍ كاّش  80دقیقِ ای در رٍس هی تَاًذ عثة افشایش  00رٍی عثك 

 
 

 هیلادی تَعط پضٍّشگزاى داًشگاُ =800طثق تحقیقاتی كِ در هاُ اكتثز : هراقة چشن هایتان تاشیذ. 2

Tuffs ِتِ اًجام رعیذ ٍ هشزٍح آى در هجلthe American Journal af Clinical nutrition   چاج

تالا هثل عیة سهیٌی ٍ غلات ٍ حثَتات تصفیِ شذُ هی تَاًذ  شذ، هصزف هَاد غذایی تا اًذیظ گلیغوی

 .احتوال ضعف هاّیچِ ای چشن را افشایش دادُ ٍ سهیٌِ عاس اتتلا تِ كَری در عالوٌذی شَد

 

هیلادی ًشاى دادُ اعت  <800تحقیقات پضٍّشگزاى داًشگاُ لَهاایٌذا در عال : یک فیلن خوب تثینیذ. 3

ن ّای كوذی دارًذ، هیشاى كَرتیشٍل ٍ آدرًالیي، دٍ َّرهَى اعتزط در خَى شاى افزادی كِ عادت تِ دیذى فیل

 .درصذ پاییي تز اس ایي هیشاى در عایز افزاد اعت 0=ٍ  ?9تِ تزتیة 

 

هیلادی تَعط پضٍّشگزاى داًشگاُ دًَر اًجام شذ،  <800طثق تزرعی ّایی كِ در هاُ آٍریل : آرام تاشیذ. 4



درصذ اس سًاى هعوَلا ّویشِ عصثاًی ّغتٌذ. ایي در حالی اعت كِ عصثاًیت یكی اس فاكتَرّای افشایش  90

فشارخَى، افشایش ضزتاى قلة ٍ هغثة آسادعاسی َّرهَى اعتزط اعت كِ خَد سهیٌِ عاس ًاراحتی ّای قلثی 

 .ٍ افغزدگی اعت

 

ّای پضٍّشگزاى داًشگاُ پٌغیلَاًیا كِ هشزٍح طثق ًتایج اخیز تزرعی : چرتی های دور شکن را آب کنیذ. 5

عالگی هی تَاًذ احتوال اتتلا تِ  0:آى در هجلِ ًَرٍلَصی تِ چاج رعیذُ اعت افشایش چزتی ّای دٍر شكن در 

تزاتز  9عالگی افشایش دّذ. در ضوي احتوال اتتلای ایي افزاد تِ دیاتت ٍ ًاراحتی ّای قلثی  0=سٍال عقل را در 

 .ٍسى هتعادل اعت عایز افزاد تا

 

اگز احغاط هی كٌیذ كلغتزٍل خَى تاى تالاعت، تِ یك هتخصص : کلسترول خون تان را پایین آوریذ. 6

ًشاى دادُ اعت هیشاى كلغتزٍل  هزاجعِ كٌیذ تا آى را كاّش دّیذ. تحقیقات پضٍّشگزاى داًشگاُ هیشیگاى

درصذ كاّش هی یاتذ، پششكاى  ;0هاُ  <درصذ افزادی كِ تِ پششك هزاجعِ هی كٌٌذ طی  ;:خَى تالا در 

گزم فیثز هحلَل در رٍس هصزف كٌیذ ٍ هَاد غذایی ای هثل  ;8تا  00هعوَلا تِ شوا تَصیِ هی كٌٌذ رٍساًِ 

 .وا قزار دّیذهیَُ ٍ عثشیجات را در تزًاهِ غذایی خَد حت

 

تزرعی ّای پضٍّشگزاى صاپٌی ًشاى دادُ افزادی كِ عادت تِ هصزف هَادغذایی حاٍی : هاست تخوریذ.7

اعیذلاكتیك هثل هاعت دارًذ كوتز تِ تیواری ّای لثِ، افتادى دًذاى ّا ٍ ًاراحتی ّای قلثی دچار هی شًَذ. 

هَادغذایی اس رشذ تاكتزی ّایی هضز در دّاى پیشگیزی تِ ًظز هی رعذ لاكتَتاعیل ّای هَجَد در ایي ًَع 



 .هی كٌذ

 

هیلادی تَعط پضٍّشگزاى داًشكذُ پششكی ّارٍارد اًجام  <800تزرعی ّایی كِ در صاًَیِ : قهوه تنوشیذ. 8

شذُ ًشاى دادُ اعت، هصزف تالای قَُْ هی تَاًذ احتوال اتتلا تِ عزطاى تخوذاى تِ ٍیضُ در سًاى یائغِ را 

دّذ. تا ایي حال در صَرتی كِ تاردار ّغتیذ، هصزف قَُْ را كاّش دّیذ سیزا هی تَاًذ عثة عقط كاّش 

 .جٌیي شَد


