Orijinal 
Foods for Fighting Fatigue
Getting a Healthy Boost of Energy
Who couldn't use more energy? Most of us don't have enough, and when we're feeling especially low, the go-to foods and drinks tend to be high in carbohydrates, especially from sugar and/or caffeine. Those things will give you a temporary boost, but it's often followed by a crash.
So what should you eat to improve your energy? You have a lot of options that are healthier than what you'll find in most vending machines, and the list probably includes a lot of foods you like but didn't know could perk you up in the morning or during a mid-afternoon slump.
Fatigue-Fighting Nutrients

You need certain nutrients to feel healthy and energized. That's not because they're stimulants, like caffeine, but because your body uses them to produce energy at the cellular level. That's what really fuels you rather than just speeding things up artificially for a little while.
Some of these energy-producing nutrients include:
· B vitamins
· Carnitine
· CoQ10
· Creatine
· Iron
· Magnesium
· Protein
· Potassium
When looking at fatigue fighters, you also have to look at carbohydrates and protein. Carbs—which come from sugary foods and grains—give you quick energy, but then your tank runs dry again before long.
Protein and the other nutrients listed above, on the other hand, are better for endurance—long-lasting energy. So the best thing to do is combine carbs with these nutrients. That way, you get an immediate boost but can keep going for the long haul instead of plunging back into sleepiness once you burn off the carbs.
Remember the basic food groups you learned about in elementary school? Let's take a look at each one and see which of its foods have high levels of the vitamins and minerals that give you energy so you know what the best options are, not just for afternoons when you're fading, but to keep you from fading in the first place.
Protein: Animal-Based
Meat, fish, eggs, and dairy are all good sources of protein. Different foods contain different mixes of other energy-producing nutrients, though.
All of the foods in this category contain protein. Here are some of the other things you can get from meat:
· Beef (red meat): CoQ10, iron, carnitine, B vitamins, magnesium, creatine (in lean cuts)
· Pork: CoQ10, iron, magnesium, potassium
· Poultry (white meat): CoQ10, carnitine, B vitamins, magnesium
Here's what's in fish and seafood:
· Halibut: magnesium, potassium
· Herring: CoQ10, creatine
· Mackerel: CoQ10
· Salmon: magnesium, creatine
· Sardines: CoQ10
· Shellfish: B vitamins
· Trout: CoQ10
· Tuna: creatine
If you're pregnant, have heart disease, or are at risk for heart disease, make sure you talk to your doctor about which types of meat and fish are best to include in your diet. You may need to monitor your diet for levels of fat or potential mercury contamination in fish.
Other animal-based fatigue fighters include:
· Eggs: CoQ10, B vitamins
· Milk & Other Dairy Products: B vitamins, magnesium
Protein: Non-Animal-Based
If your diet doesn't include a lot of meat or other animal products, you may need to increase your intake of plant-based proteins in order to avoid fatigue.
Sources of protein that don't come from animals include nuts, seeds, and beans. They're especially important for vegetarians and vegans, as well as people who are on other diets that limit how much meat they can eat.
Like meats, many nuts and seeds have nutrients other than protein that can help give you more energy. These include:
· Almonds: iron, magnesium, potassium
· Amaranth (a grain-like seed): B vitamins, magnesium, potassium, protein
· Cashews: magnesium, potassium
· Chia seeds: magnesium, potassium
· Peanuts: CoQ10, magnesium
· Pistachio nuts: CoQ10, iron, magnesium, potassium
· Pumpkin seeds: magnesium, potassium
· Quinoa (a grain-like seed): iron, magnesium, potassium
· Sesame seeds: CoQ10, iron, magnesium, potassium
· Walnuts: iron, magnesium, potassium
Beans that are good for a boost of energy include:
· Black beans: iron, magnesium, potassium
· Edamame: CoQ10, potassium
· Soybeans: CoQ10, iron, magnesium, potassium
Remember that protein helps with endurance, and that coupling it with carbohydrates can give you both immediate and sustained energy.
Fruits
Fruit can be an excellent source of vitamins and minerals, including those that help your body produce energy. Fresh, whole fruit is best, since it can lose vital nutrients as it gets older or as it's dried. (Dried fruits and juices tend to be much higher in sugar than fresh fruits, as well.)
Some good choices when it comes to fatigue-fighting fruit include:
· Apples: CoQ10, magnesium
· Bananas: magnesium, potassium
· Blueberries: magnesium, potassium
· Dates: potassium
· Goji berries: iron, potassium
· Cantaloupe: magnesium, potassium
· Lemons: magnesium, potassium
· Oranges: CoQ10, magnesium, potassium
· Raisins: iron, magnesium, potassium
· Strawberries: CoQ10, magnesium, potassium
Fruits are also high in natural sugars (carbohydrates), so choosing the ones above may help you get both short-term and long-term energy.
Vegetables
Vegetables contain multiple energy-producing nutrients, and some will even give you a little bit of protein (although not nearly as much as sources like meat, eggs, dairy, nuts, and beans).
Here are several that can help eliminate your fatigue:
· Asparagus: magnesium, potassium, protein
· Avacoados: potassium, magnesium, protein
· Broccoli: CoQ10, magnesium, potassium, protein
· Carrot: magnesium, potassium
· Cauliflower: CoQ10, magnesium, potassium
· Spinach: iron, magnesium, potassium, protein
· Squash: magnesium, potassium, protein
· Sweet potatoes: magnesium, potassium, protein
Like fruit, vegetables do contain carbohydrates, but generally less than fruit has.
Grains
Grains are a source of carbohydrates for quick energy as well as some nutrients for sustained energy. Some good choices are:
· Brown Rice: iron, magnesium, potassium, protein
· Oatmeal: iron, magnesium, potassium, protein
· Whole wheat: iron, magnesium, potassium, protein
· White rice: iron, magnesium, potassium, protein
Many breakfast cereals contain these grains and also are fortified with vitamins and minerals, so they can be good sources of fatigue fighters, as well.
A Note on Milk Substitutes
Popular substitutes for milk contain some energy-producing nutrients, either naturally or through fortification.
However, these beverages may be less similar to their primary ingredients than you might think. That's due to substances being lost during processing or because of added water or other ingredients. Here's how some of them stack up:
· Almond milk: high levels of potassium but small amounts of iron, magnesium, and protein
· Rice milk: small amounts of B vitamins and protein
· Soy milk: moderate levels of riboflavin (a B vitamin), magnesium, and protein; high levels of potassium
The exact amounts of these nutrients varies by brand and recipe, and some kinds may be fortified and thus provide more than others. The best way to know exactly what you're getting is to read the labels.
A Note on Caffeine
Caffeine gives you quick energy, but it's a stimulant, which means it speeds up your body's processes rather than nourishing your cells. It's not an inherently bad thing—in fact, coffee and tea both have some health benefits.
However, caffeine can cause some problems. You probably know it can make you jittery and disrupt your sleep, especially if you have a lot or consume it late in the day.
On top of that, though, it can be especially bad for people with certain conditions that feature impaired energy production, such as fibromyalgiaand chronic fatigue syndrome. Some experts on these illnesses call caffeine and other stimulants "checks your body can't cash," because they provide false energy and later leave the body even more drained than usual.
If you have a condition that features low energy and significant fatigue, be sure to ask your doctor about the possible negative repercussions of caffeine and other stimulants.
If you seem to have chronically low energy, be sure to talk to your doctor about it. It may be due to lifestyle factors, such as high stress or inadequate sleep, but it may also stem from nutritional deficiencies or an undiagnosed illness. No matter the cause, improving your dietary choices is a good thing.
When choosing foods, you're probably interested in more than just how much energy it can give you. Certainly, there's a lot more to nutritional profiles than the vitamins and minerals discussed here. However, knowing these foods and what they contain can help you make smart choices about your diet. Eating for more energy may help you avoid reaching for unhealthy snacks or stimulants to get you through the day as well, which could lead to better overall health.
View Article Sources 
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Tərcümə 
Yorğunluqla mübarizə aparan ərzaqlar 
Enerjinin sağlam şəkildə arıtılmasına nail olunması 
Kim enerjini daha çox istifadə edə bilmir? Qidalandığımız ərzaq məhsulları və içkilərin tərkibində  bir qayda olaraq çox miqdarda karbohidrat, xüsusilə şəkər və kofein olduğuna görə, xususilə biz özümüzü halsız hiss etdiyimiz zaman və enerjimiz kifayət etmir.  Bu məhsullar sizə müvəqqəti enerji verəcək, amma bu tez-tez enerjinin itməsi ilə nəticələnir. 
Beləliklə, siz enerjinizi artırmaq üçün nə yeməlisiz? Ən çox ticarət aparatlarında  tapacağımız daha sağlam olan bir çox seçim mövcuddur, ehtimal ki, buraya sizin xoşladığınız çoxlu ərzaqlar daxildir, ancaq onların sizi səhər və günorta halsızlığından xilas edəcəyi sizə məlum deyil.  
Yorğunluqla mübarizə aparan qida maddələri

Sağlam və enerjili hiss etməniz üçün müəyyən qidalara ehtiyacınız var. Onlar kofein kimi stimullaşdırıcı deyil, hüceyrə səviyyəsində enerji yaranması üçün bədəninizin istifadə etməsi üçündür. Bu süni şəkildə enerjini artırmaqdansa həqiqətən sizin bədəninizi qidalandırır. 
Bu enerji yaradan qidaların bəzilərinin tərkibinə daxildir: 
· B vitaminləri
· Kartinin 
· CoQ10
· Kreatin
· Dəmir 
· Magnezium
· Zülal
· Potassium
Yorğunluqla mübarizə aparan qidaları araşdırarkən siz karbohidrat və protein də nəzərdən keçirməlisiz.   Şəkərli qidalar  və dənli bitkilərdən mənimsənilən  karbatlar sürətlə enerji verir, ancaq sonra enerji ehtiyatınız uzun müddətli olmaq əvəzinə yenidən bitir. 
Digər tərəfdən, yuxarıda sadalanan zülallı və digər qidalar daimi- uzun müddətli enerji verməsi üçün münasibdir.  Beləliklə ən yaxşı üsul karbohidratları bu qidalarla qarışdırmaqdır. Bu yolla karbohidratlar istifadə ediləndən sonra yuxulu olmaq əvəzinə enerjinizin dərhal yüksəlməsinə nail olursunuz və bu uzun müddətli olur. 
Ibtidai məktəbdə öyrəndiyiniz əsas ərzaq  qrupunu xatırlayırsınız? Gəlin hər birini nəzərdən keçirək və sizə enerji verən bu ərzaqların hansının yüksək dərəcədə vitamin və minerala malik  olduğunu bilək. Beləliklə, ilk növbədə günortalar enerjinin itməməsi üçün, yorulduğunuz zaman ən yaxşı variantların hansı olduğunu bilirsiz. 
Zülal: Heyvan-əsaslı
Ət, balıq, yumurta və süd məhsullarının hamısı zülal üçün yaxşı mənbələrdir. Müxtəlif ərzaqların digər-enerji yaradan  qidalardan müxtəlif qarışıqları var. 
Bu kateqoriyaya aid bütün ərzaqların tərkibində zülal var.  Ətdən alacağınız bəzi maddələr bunlardır: 
· Mal əti (qırmızı ət): CoQ10, kreatine dəmir, karnitin, B qrupu vitaminləri, maqnezium, kreatin (yağsız ət tiklərində)
· Donuz əti: CoQ10,  dəmir, maqnezium, kalium
· Quş əti (ağ ət): CoQ10, karnitin, B qrupu vitaminləri, maqnezium
Balıq və dəniz məhsullarının tərkibində olanlar bunlardır: 
· Paltus balığı: maqnezium, kalium
· Siyənək balığı: CoQ10, kreatin
· Skumbria: CoQ10
· Qızıl balıq: maqnezium, kreatin
· Sardina: CoQ10
· Molyusk: B vitaminləri
· Alabalıq: CoQ10
· Tunes: kreatin
Hamiləsinizsə və ya ürək xəstəliyiniz varsa və ya ürək xəstəliyi riskinə məruz qalmısınızsa həkiminizlə hansı ət  və balıq növlərinin ən yaxşı halda pəhrizinizə daxil olması ilə bağlı söhbət aparmağınızdan əmin olun.  Piylənmə səviyyəsi və balıqda potensial civə çirklənməsi üzrə pəhrizinizə nəzarət edilməsi zəruridir. 
Digər heyvan-əsaslı yorğunluğa qarşı mübarizə aparanlara daxildir: 
· Yumurta: CoQ10, B vitaminləri
· Süd və digər süd məhsulları: B vitaminləri, maqnezium
Zülal: Qeyri-Heyvan əsaslı
Pəhrizinizə çoxlu ət və ya digər heyvani məhsullar daxil deyilsə, yorğunluqdan yayınmaq üçün tərləbatınızı bitki-əsaslı zülallar ilə qidalanma ilə artırmağınız zəruridir. 
Heyvanlardan alınmayan zülalın mənbəyinə qoz-findiq, dənli bitkilər və paxlalılar daxildir.  Bunlar vegeterianlar və veqanlar üçün, eləcə də nə qədər ət yeyə biləcəyini məhdudlaşdıran digər pəhriz saxlayan insanlar üçün xüsusilə vacibdir.  
Ət kimi, çoxlu qoz-findiğın və dənli bitkilərin sizə daha çox enerji verə bilməsi üçün zülallardan başqa digər qida maddələri var.: Bunlara daxildir: 
· Badam: dəmir, maqnezium, kalium
· Amarant (toxum kimi dən): B vitaminləri, maqnezium, kalium, zülal
· Anakardiya: maqnesium, kalium
· Çia toxumları: maqnezium, kalium
· Yer fındığı: CoQ10, maqnezium
· Püstə qozaları: CoQ10, dəmir, maqnezium, kalium
· Balqabaq toxumları: maqnezium, kalium
· Kvinoa (toxum kimi dən): dəmir, maqnezium, kalium
· Küncüt toxulmarı: CoQ10, dəmir, maqnezium, kalium
· Yunan qozu: dəmir, maqnezium, kalium
Enerjinin artırılması üçün müvafiq olan paxlalılara daxildir:  
· Qara paxlalılar: dəmir, maqnezium, kalium
· Edamam: CoQ10, kalium
· Soya: CoQ10, dəmir, maqnezium, kalium
Zülalın enerjinin saxlanılmasına kömək etməsini və karbohidratla birləşdikdə sürətli və davamlı enerji verməsini yadda saxlayın. 
Meyvələr
Meyvələr əla vitamin və mineral mənbəyi ola bilər, o cümlədən bədəniniz enerji yaratmasına kömək edə bilər. Təzə, bütöv meyvə həyati qidalandırıcıları itirə bildiyinə görə köhnələnə və quruyana qədər daha yaxşıdır (Quru meyvə və şirələrin tərkibində təzələrə nisbətən daha çox şəkər var).  
Yorğunluğa qarşı mübarizə gəldikdə bəzi müvafiq seçimlər aşağıdakılardır:  
· Alma: CoQ10, maqnezium
· Banan: maqnezium, kalium
· Giləmeyvə: maqnesium, kalium
· Xurma: kalium
· Qoji giləmeyvə: dəmir, kalium
· Daş qovun: maqnesium, kalium
· Limon: maqnesium, kalium
· Portağal: CoQ10, maqnesium, kalium
· Üzüm: dəmir, maqnezium, kalium
· Çiyələk: CoQ10, maqnezium, kalium
Meyvələr həmçinin təbii şəkərlə zəngindir, beləliklə yuxarıda sadalananları seçməklə qısa müddətli və uzun müddətli enerji əldə edə bilərsiz. 
Tərəvəzlər
Tərəvəzlərin tərkibində çoxlu enerji yaradan maddələr var, bəziləri hətta bir qədər zulalla da təmin edə bilər ( lakin ət, yumurta, süd məhsulları, qoz findiq və paxlalılar kimi məbələrdən əldə edilən zülal qədər deyil). 
Yorğunluğunuzu aradan qaldırmaq üçün bir neçəsi aşağıdakılardır: 
· Qulançar: maqnezium, kalium, zülal
· Avokado: kalium, maqnezium, zülal
· Brokoli: CoQ10, maqnezium, kalium, zülal
· Kök: maqnezium, kalium
· Gül kələmi: CoQ10, maqnezium, kalium
· İspanaq: dəmir, maqnezium, kalium, zülal
· Kabaçka: maqnezium, kalium, zülal
· Şirin kartof: maqnezium, kalium, zülal
Meyvələr kimi, tərəvəzlərdə də karbohidratlar var, ancaq meyvələrdə olduğundan azdır. 
Dənli bitkilər 
Dənli bitkilər sürətli enerji əldə etmək üçün karbohidratların, eləcə də davamlı enerji üçün bəzi qidalı mənbələrin mənbəyidir. Bəzi yaxşı seçimlər bunlardır: 
· Qəhvəyi düyü : dəmir, maqnezium, kalium, zülal
· Yulaf: dəmir, maqnezium, kalium, zülal
· Bütöv buğda : dəmir, maqnezium, kalium, zülal
· Ağ düyü: dəmir, maqnezium, kalium, zülal
Bir çox səhər yeməyi un məhsullarında bu dənli bitkilər var və vitamin və minerallar ilə zənginləşdirildiyinə görə yorğunlua qarşı yaxşı mənbələr ola bilər. 
Süd əvəzediciləri haqqında qeyd 
Məhşur süd əvəzedicilərin tərkibində həm təbii və ya zənginləşdirmə yolu ilə enerji istehsal edən qid maddələri daxildir. 
Lakin, bu içkilərin əsas tərkib hissəsi təbii içkilərin tərkib hissəsindən düşündüyünüzdən də az oxşarlığı ola bilər. Bu emal prosesi zamanı maddələrin itirilməsi və ya su və digər tərkiblər əlavə edildiyinə görədir. Bəziləri bele göstərilir:
· Badam südü:  çoxlu miqdarda kalium ancaq az miqdarda dəmir, maqnezium və zülal
· Düyü südü: az miqdarda B qrupu vitaminləri və zülal
· Soya südü:  orta miqdarda riboflavin (B vitaminləri) maqnezium və zülal; çoxlu miqdarda kalium 
Bu qida maddələrin dəqiq miqdarı marka və reseptə görə dəyişir və bəzilərinin tərkibi zənginləşdirilə bilər, beləliklə başqalarından daha çox təmin edilir.  Nə aldığınızı dəqiq bilməyin ən yaxşı yolu yarlıqları oxumağınızdır. 
Kofein haqqında qeyd 
Kofein sizə dərhal enerji verir, ancaq bu stimulyatordur(oyadıcı), bu o deməkdir ki, bu sizin hüceyrələrinizi qidalandırmaq əvəzinə sizin bədəninizin fəaliyyətini stimullaşdırır. Bu xüsusiyyətinə görə pis bir şey deyil- əslində qəhvə və çayın bəzi sağlıq faydaları var. 
Buna baxmayaraq, qəhvə bəzi problemlərə səbəb ola bilər. Siz yəqin ki, bilirsiz bu, xususilə günün sonunda çoxlu istifadə etdikdə sizi narahat edə və yuxunuzu poza bilər. 
Bundan əlavə, bu fibromologiya və xroniki yorğunluq sindromu kimi enerji yaranmasının pozulması kimi müəyyən səciyyəvi xususiyyətə malik insanlara pis təsir edir. Bu xəstəliklər üzrə mütəxəssilər kofein və digər stimulyatorları “bədəninizi əvvəlcədən yoxlayın” kimi qiymətləndirir, çünki onlar yanlış enerji verir və bədənin daha sonra daha da yorğun olmasına səbəb olurlar. 
Sizin enerjinızin az olması və nəzərəçarpacaq  yorğunluğunuz varsa həkiminizdən kofein və digər oyadıcıların mümkün pis təsirləri barədə soruşduğunuza əmin olur.   
Enerjiniz xroniki aşağı olduqda mütləq həkiminizlə bu barədə danışın. Bu güclü stress və ya az yuxu kimi həyat tərzi amilləri səbəbindən yarana bilər, ancaq həm də qidalı maddələrin çatışmaması və diaqnoz olunmamış xəstəliyin nəticəsi ola bilər.  Səbəbdən asılı olmayaraq, pəhriz secimlərininzin yaxşılaşdırılması lazımdır. 
Ərzaqların seçərkən ehtimal ki, sizə nə qədər enerji verməsi ilə maraqlanmsısız. Əlbəttə ki, burada müzakirə edilən vitamin və minerallardan daha artıq çoxlu qidalanma profilləri (məlumatları) var.  Lakin, bu ərzaqları tanımaq və onların tərkibini bilmək sizə pəhrizininzdə daha ağıllı seçim  etməyə kömək edə bilər.  Daha çox enerji üçün yemək yeyilməsi qeyri-sağlam qəlyanaltı və oyadıcıların istifadə edilməsindən yayınmağa kömək edə bilər. Bu isə bütöv sağlamlıq bəxş edə bilər.  
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