
 

 

 

 

 

 

 

 تان را تغییر دهیدنشانه های هشدار دهنده برای اینکه رژیم غذایی
تان را اندازه دور شکم غذاییدانیم که نوع رژیم گذارد. همه میکنید بر بدن اثر میبیش از آنچه تصور می رژیم غذایی

مان وابسته است. همراه های مصرفیمان به نوع خوراکیکند؛ اما باید بدانیم که تقریبا سلامت هر بخش از بدنتعیین می
تان تجدیدنظر کنید، صحبت شده است. گویند باید در نوع رژیم غذاییهایی که میما باشید. در ادامه این مقاله، از نشانه

گوید که به چه نوع مواد غذایی نیاز دارد و کدام مواد را دوست ندارد. هایی کاملا ظریف به ما میبدن با نشانهگاهی 
ها را مان را حفظ کنیم، باید این نشانهطور کلی، سلامت بدن، شفافیت پوست و بهقدرت حافظه ،بازدهی اینکه بتوانیمبرای

 .بشناسیم

 یبوست

یبوست و دیگر مشکلات مربوط به حرکات نامنظم روده علامت بسیار گویای وجود مشکلی در  دارید؟ یبوست آیا مشکل
فیبر  وجود ندارد. فیبر اندازه کافیتان بهتان است. اگر دائما گرفتار یبوست هستید، احتمالا در رژیم غذاییرژیم غذایی

سازد. بنابراین، باید رژیم کند و حرکت مواد خوراکی در این دستگاه را نرم و آسان میدستگاه هاضمه را تنظیم می
 .هستند منابع سرشار از فیبر و گندم کامل، از جو دوسر ،لوبیا هایی مانندتان سرشار از فیبر باشد. خوراکیغذایی

 نفخ دائم

کنید، پس احتمالا دائما نفخ می پنیر یا شیر دائم است. اگر متوجه شدید پس از نوشیدن نفخ های رژیم بد غذایییکی از نشانه
مبتلا هستند اما چون علائم آن خفیف و ملایم  عدم تحمل لاکتوز لاکتوز را ندارد. افراد بسیاری بهتان تحمل دستگاه گوارش

 .تان را بخوانیدهای بدناد بگیرید پیامدهند. بنابراین، یاست، آن را تشخیص نمی

 تکرر ادرار

ها آب بیشتری از رود، کلیهتان بالا میاست. وقتی سطح قند خون تکرر ادرار ،قند خون یکی از علائم سنتی بالابودن
های خونی کلیه صدمه گکنند. وقتی مقدار قند خون بسیار زیاد شود، به رکشند و ادرار بیشتری تولید میخون بیرون می

شوید. بنابراین، مقدار قند شود؛ درنهایت شما به تکرر ادرار مبتلا میزند و فرآیند تصفیه در کلیه دچار ضعف میمی
 .تان را با تغییر رژیم غذایی متعادل کنیدخون

 نفس بدبو

اندازه ها علت اصلی آن باشد. وقتی بهکربوهیدراتگویند، ممکن است مصرف کم تان میاگر دیگران دائم از بدبویی نفس
ن تاکند و، درنتیجه، نفستان را مصرف میهای بدنها و پروتئینتدریج چربیمصرف نکنید، بدن به کربوهیدرات کافی

شود و این مواد دلیل بدبویی نفس در بدن، مواد شیمیایی خاصی مانند کتون آزاد می چربی سوزی شود. در حینبدبو می
 .هستند

 گرسنگی مستمر

شوید که توانید آن را عملی کنید و در پایان روز متوجه میکنید اما نمیرژیم غذایی میآیا همیشه خودتان را آماده نوعی 
شما نداشته باشد  اراده اید؟ باید گفت این موضوع ممکن است ربطی بهیک پاکت کامل چیپس یا یک بستنی بزرگ خورده

ازحد به مصرف غذا روشی داشتن تمایل بیش»تان باشد. بنا بر گفته متخصصان تغذیه، و ایراد اصلی از نوع رژیم غذایی
درواقع، گرسنگی «. است گیرد تا به شما نشان دهد مواد مغذی لازم و موردنیاز به آن نرسیدهکار میتان بهاست که بدن

تان دهد مواد مغذی ضروری به بدناست که نشان می مغز شیمیایی و نوعی علامت ارسالی ازمر نوعی واکنش زیستمست
 .رسدنمی
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 های غذاییحذف برخی از گروه

دلایل شوند، مگر اینکه رژیم غذایی خاصی بهطور کامل حذف نمیهای غذایی به، هرگز گروهرژیم غذایی سالم در یک
یا عدم تحمل لاکتوز مبتلا هستند. برای  بیماری سلیاک یات در افرادی که بهپزشکی توصیه شده باشد؛ مانند حذف لبن

های غذایی ضروری هستند؛ البته نه به این معنا و داشتن بدنی سالم و متناسب، تمام گروه مواد معدنی و ویتامین ها تأمین
، باید مصرف گوشت را شروع کنید. فقط باید مراقب باشید که تمام مواد (گیاه خواری) ر یا وگان هستیدخواکه اگر گیاه

منابع  ، لوبیاها از بهترینخوارانبرسانید. برای گیاهتان تان است به بدنمغذی را از هر منبعی که متناسب با رژیم غذایی
 .هستند پروتئین

 حال بد روحی

تان باشد. وقتی مصرف کالری و مشکل از رژیم غذاییمزاج هستید، ممکن است تان بد است و دمدمیاگر همیشه روحیه
تواند بودن قند خون هم میشوید. پاییندلیل اشتیاق به خوراکی، زودرنج و حساس میکنید، بهها را محدود میکربوهیدرات

( مغزتان افزایش یابد، هورمون شادی) سروتونین خواهید زمان بیشتری سیر بمانید و البتهمزاج کند. اگر میشما را دمدمی
 .تان اضافه کنیدغذاییهای باید مقدار بیشتری کربوهیدرات به وعده

 خستگی دائمی

تان شده است. مصرف مرتب غذاهای حاضری، و سستی تنبلی تان موجبدهد که رژیم غذاییدائمی نشان می خستگی
ر بنا ب .شوند که دائما احساس خستگی کنیدهای پرچرب باعث میشده و همچنین خوراکیهوله و غذاهای فرآوریهله

تواند تمام مواد مغذی ضروری موردنیاز بدن را تأمین کند های دانشمندان دانشگاه هاروارد، رژیم غذایی بد نمیبررسی
چربی  تان حاوی تمام مواد مغذی حیاتی، ازجملهکند. مراقب باشید رژیم غذاییو فرد بیشتر مواقع احساس خستگی می

 .های پیچیده باشد تا خستگی به سراغتان نیاید، پروتئین و کربوهیدراتهای سالم

 زدهبدن یخ

تان متعادل نیست. بنا بر بررسی و حتی در هوای گرم مجبور هستید ژاکت بپوشید، پس رژیم غذاییاگر بدنتان سرد است 
کند و گذارد. این غده دمای بدن را تنظیم میکالری اثری نامناسب بر غده تیروئید میمتخصصان تغذیه، رژیم غذایی کم

ها، از جای خوردن انواع کربوهیدراتکنید. به(، دائما احساس سرما میکم کاری تیروئید) کار شودوقتی تیروئید کم
 .ی استفاده کنیدهای پیچیده مانند نان، غلات کامل و ماکارونکربوهیدرات

 جوش صورت

کمبود  دو علامت اصلی رژیم غذایی نامتعادل است. بنا بر بررسی محققان، و چروک صورتچین  و نیز جوش صورت
گذارد. این ویتامین نقشی مؤثر در تنظیم مقدار تولید رتینوئید دارد. کمبود می سلامت پوست بر، اثری نامناسب A ویتامین

کدو  و هویج شیرین، سیب زمینی ندشود. غذاهایی مانها میاین ترکیب شیمیایی موجب خشکی مو و شکنندگی ناخن
 .تان برسدبدبه  A ویتامین اندازه کافیمصرف کنید تا به حلوایی

 خشکی پوست

کند. آب برای بدن بسیار ضروری است و بیشتر افرادی که در روز بسیار پرمشغله کمبود آب در بدن پوست را خشک می
اندازه اینکه سالم بماند و حالت ارتجاعی خود را از دست ندهد، باید بهکنند آب بنوشند. پوست بدن برایهستند فراموش می

اید، به مقدار آب مصرفی روزانه شده خشکی پوست اختیار داشته باشد. بنابراین، اگر احساس کردید دچارکافی آب در 
 .تان توجه کنید
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 افسردگی

های خود تان دلیل اصلی آن باشد. محققان در بررسیکنید، ممکن است نوع برنامه غذایی روزانهمی افسردگی اگر احساس
های روحی دیگر مبتلا فرد را به افسردگی و بیماری ۳امگا  یا اسیدهای چرب مواد معدنی ،کمبود ویتامین متوجه شدند که

بیماران  بهبود حال روحی در B12 ویتامین و فولات حاوی مکمل های غذایی گویند مصرفکنند. این محققان میمی
 .کندهای ذهنی آنها مبارزه میبیماریافسرده مؤثر است و با 

 اضطراب

کمبود  یا کافئین ازحداست. معمولا مصرف بیش اضطراب آیدیکی از مشکلاتی که براثر تغذیه نامناسب به وجود می
کند. اضطراب اغلب در بین افرادی که رژیم غذایی گیاهی فرد را گرفتار بیماری اضطراب می B12 یا منیزیم در بدن

تخم  کنند، رایج است. این مواد مغذی درمصرف نمی B12 اندازه کافی پروتئین و اسیدهای آمینه و ویتامیندارند و به
وفور وجود دارد. البته ابتلا به بیماری اضطراب دلایل متفاوت دیگری هم دارد. بنابراین، اگر به گوشت و عسل ،مرغ

 .و روان مشورت کنید سلامت ذهن مضطرب هستید، پیش از هر اقدامی، با متخصص

 کاری فراموش

شده های اشباعها مشخص شده است زنانی که چربیتان است. در بررسیتأثیر مواد خوراکی مصرفیتان تحتحتی حافظه
تر کنند، ضعیفمیها پرهیز های حافظه و قدرت تفکر، از آنهایی که از مصرف این چربیکنند، در آزمونمصرف می

شده کمی های اشباعهایی که چربیها و در عوض مصرف خوراکیکردنیو سرخ فست فود کردنهستند. بنابراین، با کم
 .مانند چاقو تیز نگه داریدتان را دارند، حافظه

 مغزی مه

گویید اصطلاح میکنید و بهیادآوردن چیزی بسیار تلاش میشوید یا برای بهمی حواس پرتی آید که دچارگاهی پیش می
اید. دلایل مبتلا شده مه مغزی دار بود و بیشتر مواقع رخ داد، شما بهاما اگر این وضعیت ادامه«. استتان نوک زبان»

ساعت  ۲۴ها رژیم غذایی نامطلوب است. ازآنجا که مغز در هر مختلفی در ابتلا به این مشکل وجود دارد که یکی از آن
اگر مغز را به خودرویی  .شود، نیاز داردروز هفته فعال است، دائما به سوخت، که از منابع غذایی تأمین می ۷از 

ی مغز های باکیفیت براقیمت تشبیه کنیم، پس باید به آن فقط سوخت عالی و باکیفیت بدهیم. درواقع، خوراکیگران
هستند. به یاد داشته باشید که رژیم غذایی حاوی  آنتی اکسیدان ها، مواد معدنی وهایی هستند که سرشار از ویتامینخوراکی

 .کنندمغزی میکیفیت هستند و مغز را دچار مههایی بیشده سوختای تصفیههقند فراوان و کربوهیدرات

 همیشه بیمار

تان پروتئین داشته باشید، سلامتاگر رژیم غذایی کمگذارند. تان هم اثر میبدن سیستم ایمنی تان رویمواد خوراکی مصرفی
شود. وقتی می تقویت سیستم ایمنی بدن اندازید. بنا بر بررسی محققان دانشگاه پنسیلوانیا، پروتئین موجبرا به خطر می

شود و شما بیش از هر زمان تان وجود نداشته باشد، سیستم ایمنی بدن ضعیف میاین ماده مغذی حیاتی در رژیم غذایی
های حاوی پروتئین ها، از خوراکیها و باکتریو دورماندن از ویروس لمشوید. برای سامی بیماری ها دیگر مستعد ابتلا به

 .های تیره دارند استفاده کنیدهایی که برگمانند انواع گوشت، لوبیا و سبزی

 میگرن

های این سردردها برخی از مواد خوراکی هستند. از این کنندهشیوع بسیار دارند و یکی از تحریک سردردهای میگرنی
های های الکلی، شکلات، بستنی، میوهتوان پنیر کهنه، نوشیدنیشوند میمواد خوراکی که موجب سردردهای میگرنی می

های متفاوتی دارند. های مختلف واکنشدر برابر خوراکی میگرن اما افراد مبتلا به .زمینی را نام بردخشک و کره بادام
 .خاص خود را ترتیب دهند شود و رژیم غذاییآنها می سردرد ای موجببنابراین، باید بررسی کنند که چه نوع خوراکی
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 کمبود انرژی

تان آهن کم دارد. یکی از وظایف آهن راحتی از رختخواب بیرون بیایید، احتمالا رژیم غذایی توانید بهها نمیاگر صبح
اندازه کافی آهن دهد. اما وقتی بهانتقال اکسیژن به سراسر بدن انجام میکمک به حفظ سطح انرژی است و این کار را با 

های قرمز خون ضروری برای حمل اکسیژن را تولید کند و تواند به مقدار لازم گلبولتان نرسیده باشد، بدن نمیبه بدن
ناشی از فقر  علائم کم خونی ترینبنا بر نظر متخصصان کلینیک کلیولند، یکی از مهم.شویدشما دچار کمبود انرژی می

تان های آهن مصرف کنید و رژیم غذاییهستید، مکملمبتلا  کم خونی شدن سطح انرژی و سستی بدن است. اگر بهآهن، کم
تان یابد و سطح انرژیاندازه کافی جریان میتان بهترتیب، اکسیژن در بدنکنید. بدین مواد عذایی حاوی آهن را سرشار از

 .رودبالا می

 خوابی بی

کند، اما برخی از مردم را مختل می در اواخر روز، خواب شبانه قهوه موجود در کافئین دانیم که مصرفبیشتر ما می
ها، کلات، شنوشیدنی های انرژی زا اند. برخی ازدانند که برخی از مواد غذایی دیگر هم وجود دارد که حاوی کافئیننمی

برد، تان نمیراحتی خوابها بههای بدون کافئین هم مقادیری کافئین دارند. اگر شبهای دهان، چای و حتی قهوهخوشبوکننده
 .کنیدهایی باشید که بعدازظهر یا عصر مصرف میها و خوراکیمراقب نوشیدنی

 

 

 

 تشخیص و تجویز آن نیستبه هیچ عنوان جایگزین پزشک و این مقاله مطالب ارائه شده در 

 گونه مسئولیتی را برعهده نخواهد گرفت در این رابطه هیچ گروه پاتوبیولوژی رهسا 

 

 دپارتمان علمی گروه پاتوبیولوژی رهسا
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