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ھا و رژیم غذایی شمااکسیدانآنتی
  ھا چیستند؟اکسیدانآنتی

ھایی با ای ھستند کھ بھ طور طبیعی در مواد غذایی و علی الخصوص در سبزیجات و میوهھا مواد مغذی ویژهاکسیدانآنتی
مواد (تواند یک ویتامین، ماده معدنی یا یک ماده فیتوکمیکال اکسیدان مییک آنتی. رنگ تیره و درخشان وجود دارند
  .باشد) شیمیایی طبیعی موجود در گیاھان

کنند کھ با نام باری محافظت میھای زیانھای ناشی از مولکولھای بدن شما در برابر آسیبھا از سلولاکسیدانآنتی
ھای طبیعی بدن مانند تنفس، ورزش و فعالیت ھای آزاد طی روندبعضی از رادیکال. شوندھای آزاد شناختھ میرادیکال

ھای موجود در ھای آزاد بھ واسطھ سیگار کشیدن و آلودگیسایر رادیکال. شوندجسمانی و گوارش مواد غذایی ایجاد می
 .گیرندھوا، آب و مواد غذایی شکل می

ھای قلبی و ھای مزمن، بیماری بھ حفظ سلامت شما و جلوگیری از بروز بیماریاکسیدانرژیم غذایی سرشار از آنتی
 .کندناشی از سن کمک می) AMDتباھی لکھ زرد چشم یا (بیماری چشمی دژنراسیون ماکولا 

 

   مورد نیاز بدن خود را از مواد غذایی تامین کنیداکسیدانآنتی .1

، آجیل، )نخود، لوبیا و عدس(جات، غلات کامل، حبوبات اکسیدان مانند سبزیجات، میوهمصرف مواد غذایی سرشار از آنتی
ھای مختلف ھستند کھ با اکسیدانمواد غذایی کامل حاوی آنتی. اکسیدان استجات بھترین راه برای تامین آنتیھا و ادویھدانھ

  .کنندھم بھ بھترین شکل از بدن شما محافظت می

 :کنیمشده و مواد غذایی حاوی آنھا اشاره میھای شناختھاکسیداندر ادامھ بھ تعدادی از آنتی
، کیوی، توت فرنگی، مرکبات، پاپایا، کلم بروکسل، بروکلی، )قرمز، زرد، سبز(کھ در گواوا، فلفل  Cویتامین �

  .زمینی موجود استفرنگی و سیبسبزیجات برگی، گوجھ
زمینی، ھای گیاھی، سبزیجات برگی، بادام زمینی و کره بادامگردان، روغنکھ در بادام، تخمھ آفتاب Eویتامین �

  .زمینی شیرین و آووکادو موجود استسیب
ای، جوانھ گندم، سبوس  بادام برزیلی، ماھی، صدف، گوشت قرمز، گوشت ماکیان، محصولات غلھدر  کھسلنیوم�

  . گندم، سبوس جو دوسر و تخم مرغ موجود است
این . ھای زرد، نارنجی یا قرمز ھستندکارتنوئیدھا معمولاً بھ رنگ. شامل بتاکاروتن، لوتئین و لیکوپنکارتنوئیدھا �

زمینی شیرینی، ھویج، فرنگی، اسفناج، سیبفرنگی و محصولات مشتق از گوجھ، گوجھ)کلم کالی(مواد در کیِل 
بعضی . سبزیجات برگی، کدو حلوایی، کدو، گواوا، ھنداونھ، گریپ فروت، زردآلو، بروکلی و طالبی موجود ھستند

این نوع از کارتنوئیدھا وقتی بھتر . شوندتبدیل می Aاز انواع کارتنوئیدھا، مانند بتاکاروتن، در بدن بھ ویتامین 
.  
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  .شوند کھ با مقدار کمی چربی مصرف شده باشندجذب بدن می
این مواد در . ھا کھ معمولاً زرد یا آبی رنگ ھستندھا و ایزوفلاونولھا، فلاونولشامل آنتوسیانیدینفلاونوئیدھا �

بھ (، گیلاس، انگور قرمز، پیاز، سیب، کاکائو، چای )ھایی کھ رنگ تیره دارندبھ خصوص توت(ھا انواع توت
، مرکبات، حبوبات، کرفس، شکلات، زیتون، دانھ سویا، محصولات مشتق از سویا و غلات )خصوص چای سبز

  .کامل و گندم کامل وجود دارند
  :ھا و مواد غذایی حاوی آنھا، عبارتند از اکسیدانتعداد دیگری از آنتی�

  ھاگوشت قرمز، گوشت ماکیان، روغن زیتون و کانولا، آجیل و دانھ:  10ک وآنزیم کیو 
  اسفناج، آووکادو، مارچوبھ، بامیھ: گ لوتاتیون 
  زردچوبھ: ک ورکومین 

  چغندر: ب تالائین 
  اسفناج، بروکلی، گوجھ فرنگی، نخود، کلم بروکسل: ل یپوئیک اسید 

  انگور، بلوبری، بادام زمینی :  ر سوراترول

 غذاھای گیاھی بیشتری صرف کنید  .2
. ھا شروع کنیدھا و خوراکیوعدهھای غذایی و میاناین کار را با اضافھ کردن چند نوع سبزیجات و میوه بھ وعده�

  .ھا را کھ دوست داشتید، مقدار بیشتری از آن را در رژیم غذایی خود قرار دھیدھر کدام از این سبزیجات و میوه
  .ھا پر کنیدھا، غلات کامل، حبوبات، آجیل و دانھحداقل سھ چھارم از بشقاب غذای خود را با سبزیجات، میوه�
ھا، توفو و سایر ھا، دانھدستورھای غذایی مختلفی با آجیل. سعی کنید غذاھای بدون گوشت بیشتری تھیھ کنید�

  .تان را بیابیدغذای مورد علاقھ. مرغ را امتحان کنیدغذاھای مشتق از سویا، حبوبات، ماھی و تخم
ھا و  انواع آجیل یا دانھھای سالم استفاده کنید، مثل کرهھای غذایی از چربیسازی وعدهبرای پخت و پز و آماده�

ھای سالم حاوی ھا و روغنچربی. ھای گیاھی مثل روغن کانولا، زیتون یا سویاآووکادو و ھمچنین روغن
  .توانند بھ جذب بھتر بعضی از مواد مغذی کمک کنندھای مختلف ھستند و میاکسیدانآنتی

این کار جلوی از دست رفتن . موقع بخارپز کردن یا پختن سبزیجات در مایکروفر از مقدار کمی آب استفاده کنید�
  .گیردھا و جذب شدن آنھا بھ آب را میاکسیدانآنتی

 اکسیدان احتیاط کنید ھای آنتیدر مصرف مکمل .3

ھای مزمن اکسیدان، بھ خصوص در مقادیر بالا، باعث جلوگیری از بروز بیماریھای آنتیثابت نشده کھ مصرف مکمل
اکسیدان با یک ھای آنتیپیش از مصرف مکمل. بشود و مصرف آنھا ممکن است برای سلامت شما مضر ھم باشد

با توجھ بھ وضعیت عمومی سلامت، رژیم غذایی و . کننده خدمات درمانی خود مشورت کنیدمتخصص تغذیھ یا تامین
اکسیدان ممکن است بیشتر از آنکھ برایتان مفید باشد، بھ کنید، مصرف مکمل آنتیھرگونھ دارو یا مکملی کھ مصرف می

 .سلامتتان آسیب وارد کند
آ  

  کنند؟ھا از بدن در برابر التھابات محافظت میاکسیدانیا آنتی

بھ جای تمرکز کردن بر یک نوع غذا . اکسیدان ممکن است خواص ضدالتھابی داشتھ باشندبعضی از مواد غذایی حاوی آنتی
ھای غذایی عبارتند از راھنمای غذایی کانادا بعضی از این رژیم. و ماده مغذی، بھتر است یک رژیم غذایی سالم داشتھ باشید

)Canada's Food Guide(ای، رژیم ، رژیم غذایی مدیترانھDASH  یا رژیم غذاییPortfolio . پیروی از
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رسند کھ ھمھ آنھا با ھم ھا بھ بدن شما میاکسیدانکند کھ مواد مغذی متنوعی، از جملھ آنتیاین الگوھای غذایی تضمین می
 .حافظ سلامت و تندرستی شما خواھند بود

 

تماس بگیرید و  1-1-8برای کسب اطلاعات بیشتر و راھنمایی درباره نیازھا و ترجیحات غذایی خود با شماره 
دھد و کارشناس تغذیھ بھ سؤالات شما پاسخ می. سی صحبت کنیدلینک بیدرخواست کنید کھ با یک کارشناس تغذیھ ھیلث

 . درباره منابعی کھ بھ زبان مادری شما در دسترس است شما را راھنمایی خواھد کرد

شما بھ یک متصدی خدمات  1-1-8پس از تماس با . دھدزبان ارائھ می 130خدمات ترجمھ را بھ بیش از  8-1-1
برای دریافت خدمات بھ زبانھای دیگر، صرفاً زبانی را کھ خواھان آن ھستید ذکر . بھداشتی انگلیسی زبان وصل خواھید شد

 . و یک مترجم بھ تماس تلفنی خواھد پیوست) »Farsi«/»فارسی«برای مثال بگویید (کنید 

 :برای کسب اطلاعات بیشتر، منبع زیر را ببینید
اطلاعات بھداشتی غیراورژانسی و مورد تأیید پزشکی  - www.healthlinkbc.ca . سیلینک بیھلث�

  .دریافت کنید
اند و نباید بھ عنوان تبلیغی برای شود در زمان انتشار قابل اعتماد و درست بودهگردند کھ پنداشتھ میرسانی بیشتر ارائھ میاین اطلاعات بھ عنوان منابعی برای آگاھی

 .گونھ اطلاعات، خدمت، محصول یا شرکتی تلقی شوندھیچ

 
 :توزیع بھ وسیلھ متن

 
پیش از این (سی بیلینکبی سی کےخدمات کارشناسی تغذیھ در سازمان ھلث (ڈائیٹیشن -اے-سابقہ ڈائل) ڈائیٹیشن سروسزہیلتھ لنِک بی سی

. نمایدسی و متخصصان بھداشت ارائھ می، اطلاعات و منابع رایگان را در مورد تغذیھ برای ساکنان بی)Dietitian-A-Dialموسوم بھ 
مترجمان . تماس بگیرید 8-1-1با ) سیاز ھر جای بی(مراجعھ کنید یا  eating-www.healthlinkbc.ca/healthy .بھ 

.زبان در دسترس ھستند 130شفاھی بھ بیش از 

https://www.healthlinkbc.ca/
http://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating

