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   حداقل دو واحد میوه و سه واحدد اندوا

 سبزی یا سالاد در روز مصرف نمایید.

  برای سلامت پروستات،حداقل یک تا سده

وعده در هفته از گوجه فرنگی به شدکدل 

ساده،داخل سالاد یا داخل غذاها استفاده 

 نمایید.

  از نان های سبوس دار مثل نان سنگک و

نان جو بیشتر استفاده نمایید. از ماکارونی 

غنی شده با فیبر به جای ماکارونی بددون 

فیبر استفاده کنید و انوا  حبوبات را بده 

 صورت روزانه مصرف کنید.

  دو تا سه بار در هفته از ماهی و سدایدر

 غذاهای دریایی استفاده کنید.

  به جای روغن های اشبا ) جامد و نیمده

جامد(، از روغن های مایع،روغن زیتدون 

 همراه سالاد استفاده نمایید.

  از شیرینی های بدون خامه و لبنیات کم

چرب به جای شیرینی های خامه دار و 

 لبنیات پرچرب استفاده کنید.

 نکات مهم در تغذیه مردان

علاوه بر الگوی غذایی مناسب،رعایت ورزش و فعالیت 

منظم،علاوه بر تأثیر بر سلامت قلب و عروق، بر 

سلامت استخوان ها نیز 

 .تأثیر مثبت دارد

مطالعات متعددی ارتباط بین مصرف چربی ها و سدرادان 

پروستات را نشان داده اند. اجتناب از غذاهای چرب و سرخ 

شده،روغن های جامد، نیمه جامد، حیوانی و استفاده از شیر 

و لبنیات کم چرب می تواند خطر ابتلا به این سدرادان را 

 کاهش دهد.
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آهن اضافه در بدن مردان جمع می شود. بنابراین مردان بالغ  

جز در مواقعی که دچار کمبود آهن باشند، نباید آهن اضافی 

از مولتی ویتامین یا مکمل های دیگر و یا نوشیدندی هدای 

غنی شده ورزشی دریافت کنند زیرا مصرف زیاد آهدن بده 

 دلیل نقش اکسیدانی آهن در بدن مشکل زاست.

اضافه وزن، دیابت و بیماری های قلبی و مشکلات ارتوپدی و 

سراان پروستات از بیماری های شایع مردان در سدندیدن 

جوانی و میانسالی است. چاقی می تواند زمینه ساز سرادان 

باشد. لیکوپن، یک آنتی اکسیدان قوی است و گوجه فرنگدی 

و سایر میوه ها و سبزی های حاوی لیکوپن می توانند نقدش 

 محافظتی در کاهش خطر سراان پروستات داشته باشند.

مردان اغلب نسبت به زندان گدوشدت 

بیشتری مصرف می کنند و تصور مدی 

کنند مصرف پروتئین بیشتر ، معادل بدا 

توده عضلانی بیشتر است. یدکدی از 

مشکلات این رژیم، غفلت از مصدرف 

غلات کامل و سبزیجات و حدبدوبدات 

است.به علاوه مصرف زیاد گوشت، خطر 

بیماری های قلبی و سراان کدولدون

)روده بزرگ( را در مردان افزایش مدی 

دهد. بنابراین محدود کدردن مصدرف 

گوشت قرمز و جایگزین کردن آن بدا 

گوشت سفید به ویژه گوشت مداهدی، 

مصرف بیشتر انوا  میوه هدا،سدبدزی 

ها،حبوبات و لبنیات کم چرب توصدیده 

می شود. این رژیم غدذایدی عدلاوه 

برکنترل وزن، سبب کنترل فشار خدون 

 نیز می شود.

یکی از تفاوت های زنان و مردان، تفداوت 

در نیازهای تغذیه ای آنان است. اگرچه به 

نظر میرسد نیازهای تغذیه ای زنان ویدژه 

تر از مردان است، ولی بدا تدوجده بده 

فیزیولوژی خاص مردان، باید در تغدذیده 

 آنان نیز ملاحظاتی را در نظر داشت.

علل اصلی مرگ و میر در مدردان شدامدل 

بیماری های قلبی، سراان پروستات و ریده 

است و یکی از علل مهم آن الگوی غذایدی 

 است.

کاهش مصرف قند، نمک و چربی، افزایدش 

مصرف سبزی ها و میوه ها و حبوبات مدی 

تواند سبب کاهش خطر ابتلا به این بیمداری  

 شود.
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