
ٜ ثذٖ چشثی ٞب پغ اص آة ٚ پشٚتئیٗ ػٛٔیٗ ٔبدٜ تـىیُ دٞٙذ

ٟٕٔتشیٗ ٔٙجغ رخیشٜ ا٘شطی دس ثذٖ ٔحؼٛة  وٝ  ا٘ؼبٖ ٔی ثبؿٙذ

 ٔی ؿٛ٘ذ.

تشی ٌّیؼیشیذ ٚ خٖٛ سا ثٝ دٚ ٌشٜٚ  ٔٛجٛد دس  چشثی ٞبی 

 ٔی وٙٙذ. وّؼتشَٚ تمؼیٓ

 

 تشی ٌّیؼیشیذ یب ثبلا سفتٗ ٔمذاس:ػجبستؼت اصخٖٛ  افضایؾ چشثی

 دسخٖٛ. ٟ٘باص ٔمذاس طجیؼی آ وّؼتشَٚ

ثیؾ اص ٔیضاٖ ٔٛسد ٘یبص یب ٍٞٙبْ ثشٚص  ،دس اثش ٔصشف ٔٛاد غزایی 

دس خٖٛ افضایؾ  ت ٚ ػبص چشثی، ٔیضاٖ ایٗ ٔٛاداختلاَ دس ػٛخ

 .ٔی یبثذ

 

                                                                                             

ثبػث تٍٙی آٟ٘ب  ، افضایؾ  چشثی خٖٛ  ثب تجٕغ دس دیٛاسٜ سي ٞب

تٝ ػىافضایؾ خطش اثتلا ثٝ  ثٝ ٕٞیٗ دِیُ ثبػث . ٚ ٔی ؿٛد

دسٔبٖ ثٝ   . ٌشدد لّجی،ػىتٝ ٔغضی،دسد لفؼٝ ػیٙٝ ٌٚشفتٍی ػشٚق 

ػت اص تٍٙی ا ٘ٝ تٟٙب لبدس ،ٔٛلغ ٚ ٔٙبػت افضایؾ چشثی خٖٛ

ٔی تٛا٘ذ جّٛی پیـشفت آٖ سا   ثّىٝ ،  ٕ٘بیذ ػشٚق لّجی جٌّٛیشی

 .ثبػث ثٟجٛد آٖ ؿٛد ثٍیشد ٚ حتی

 

                                                         

ػبٍِی ٘ؼجت ثٝ  20ثٝ طٛس وّی ،ػْٕٛ افشاد جبٔؼٝ ثبیذ اص ػٗ 

 چٙب٘چٝ ػطح چشثی خٖٛ.لذاْ وٙٙذ چشثی خٖٛ خٛد ا آصٔبیؾ

ػبٍِی ثٝ ثؼذ( ٚ دس  20یىجبس )اص ػٗ  ػبَ 5اػت ٞش  ؿٕب طجیؼی

چشثی  یه ثبس ،ٔبٜ 6تب  2ٔیجبیؼتی ٞش ،صٛست ثبلا ثٛدٖ چشثی خٖٛ 

 خٖٛ خٛد سا آصٔبیؾ وٙیذ. 

 

آصٔبیؾ  ضشٚسیؼت ،أٛجٛد دس غز حزف اثش چشثی ٔٙظٛس ثٝ   

. ایٗ  ٌیشدػبػت ٘ب ؿتب ثٛدٖ ا٘جبْ  14تب  12پغ اص  چشثی خٖٛ 

   بلا ٔی ثشد .آصٔبیؾ سا ث وبس دلت

 ٞـیبس ثبؿیذ وٝ افشاد لاغش ٞٓ ثٝ وّؼتشَٚ ثبلا دچبس ٔیـٛ٘ذ.         

 

تیٛاٖ ثیب    ٔیی  خطش اثتلا ثٝ ثیٕبسی لّت ٚ ػشٚق ٚ ثشٚص حّٕٝ لّجی سا

 ٔی ٌیشدد خٖٛ  چشثی  ٔٛجت وبٞؾ وٝ غزایی تغییشات ایجبد

  د.  وبٞؾ دا

ٗ وبس سا حتی ثبیذ ثٝ دلت غزاٞبی سٚصا٘ٝ خٛد سا ثشسػی وٙیذ. ای

صٔب٘ی وٝ غزاٞبی ثیشٖٚ اص ٔٙضَ سا ٔصشف ٔی وٙیذ، ٘یض ا٘جبْ 

 دٞیذ.

٘بٖ ٚ آة ٘یؼت.  تٟٙبغزاٞبی وٓ چشثی ثٝ ٔؼٙی خٛسدٖ ا٘تخبة  

 ؿٕب ٔی تٛا٘یذ غزاٞبی ٔتٙٛع ٚ ِزت ثخـی ٔیُ وٙیذ.

 
 

تواند  می ،اعمال تغییزات سیز در رژیم غذایی

 :خون كمك كند چزبی به كاهش مقدار

 ػشخ وشدٖ ٔٛاد غزایی آٟ٘ب سا آة پض، ثخبس پض ٚ  ثٝ جبی

 ذ.یب وجبة وٙی

 اػتفبدٜ وٙیذ.  چشة اص ا٘ٛاع وٓ چشة ٚ ؿیشثجبی پٙیش 

 ِجٙی فشاٚسدٜ ٞبی  ٚ ویه،ف ؿیشیٙی، پبی، وّٛچٝ ٔصش

سٚغٗ ٘بسٌیُ،سٚغٗ خشٔب،  ،پش چشة )ؿیش، پٙیش ٚ وشٜ(

بع، وبِج پفه، ػٛػیغ، ٕٞجشٌش،ثیؼىٛئیت ، چیپغ،

ػیبٜ، ٔغض، ػیشاثی ٚ جٍش  ٔشؽ، ثؼتٙی، پیتضا، صسدٜ تخٓ

 ، ٔیٍٛ، خشچًٙ، صذف سا ٔحذٚد وٙیذ.لّٜٛ 

 

 ٞبی وٓ چشة ٌٛؿت اػتفبدٜ وٙیذ ٚ تٕبْ   اص لؼٕت

اص ٔشؽ ٚ ٔبٞی .شثی ٞبی لبثُ سٚیت سا جذا وٙیذ چ

 ثیـتش اص ٌٛؿت لشٔض اػتفبدٜ وٙیذ.

  ٜوٙیذ. ػیش خبْ یب دس سطیٓ غزایی خٛد اص ػیش اػتفبد

حجٝ دس سٚص تأثیش ٔٙبػجی  2تب  1پختٝ ؿذٜ، ثٝ ٔیضاٖ  وٕی

، چشثی  تٛا٘ذ ػلاٜٚ ثش داسد. ٔصشف ػیش ٕٞچٙیٗ ٔی

 وبٞؾ دٞذ. ٘یض ٔیضاٖ فـبسخٖٛ سا 

 ٕٞچٖٛ  ٔیٜٛ ٞب  ٚ ٔثُ)وبٞٛ،ٞٛیج( ٔصشف ػجضیجبت

تٛت ٌٚشیپ فشٚت  ،پشتمبَ، ِیٕٛ ٌلاثی، صسد آِٛ،  ػیت،

 فضایؾ دٞیذ.سا ا فشٍ٘ی

 

 ْٔب٘ٙذ ػجضیجبت،  ٔٛاد غزایی ٌیبٞی ثٝ طٛس وّی تٕب

ا٘ذ. أب دس ثیٗ آٖ ٞب حجٛثبت ٚ غلات فبلذ وّؼتشَٚ 

ٔٛادی ٔب٘ٙذ جٛ، وذٚ، ؿٛیذ ٚ ػیش اثش ضذ وّؼتشَٚ 

 ؟ٔٙظٛس اص افضایؾ چشثی خٖٛ چیؼت

 خٖٛ چٝ خطشاتی داسد ؟افضایؾ چشثی 

 

 ؟ذیثبیذ چشثی خٖٛ خٛد سا آصٔبیؾ وٙ اص چٝ ػٙی 

 

  سٚؽ صحیح آصٔبیؾ چشثی خٖٛ چٍٛ٘ٝ اػت ؟
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ػٛیب ٘یض ثبػث وبٞؾ .ثؼیبس لٛی تشی سا ثشٚص ٔی دٞٙذ

 وّؼتشَٚ خٖٛ ٔی ؿٛد.

 ،حجٛثبت ٚ ثمٛلات ٔب٘ٙذ  ٔصشف ٘بٖ ٚ غلات ػجٛع داس

 ٚ غیشٜ سا افضایؾ دٞیذ. ،ِپٝػذع ،ِٛثیب ا٘ٛاع

 

  ٝ٘چٖٛ پٛػتٝ ػفت ٚ  وتبٖ )ثضسن( ٔصشف وٙیذ. دا

داسد ثٟتش اػت دس آة خیؼب٘ذٜ ؿٛد.  غیشلبثُ ٞضٕی

لبؿك چبیخٛسی ػٝ ثبس دس سٚص  5/2ٔمذاس ٔصشف آٖ 

لبؿك غزاخٛسی  4خصصیٗ تغزیٝ تب اػت، أب ثؼضی اص ٔت

 وٙٙذ. دس سٚص سا ٘یض تٛصیٝ ٔی

  ٝٔصشف آجیُ ٞب ٚ ٔغضٞبی ثشؿتٝ ٘ـذٜ ٚ فبلذ ٕ٘ه ث

 ٚیظٜ ثبداْ ٚ ٌشدٚ سا افضایؾ دٞیذ. 

  ًػذد ػیت یب پشتمبَ ، چٙذ ػذد تٛت  2ٞش سٚص حتٕب

فشٍ٘ی خصٛصبً پغ اص غزا ٔیُ وٙیذ وٝ ثبػث وبٞؾ 

 غزا ٔی ؿٛد. جزة وّؼتشَٚ ٔصشف ؿذٜ ثب

  حتٕبً دس وٙبس غزا، ػجضی خٛسدٖ ٚ یب ػبلاد تٟیٝ ؿذٜ ثب

) یه لبؿك غزاخٛسی( سا  سٚغٗ صیتٖٛ ٞٛیج صیبد ٚ

 ٔیُ وٙیذ.

 ػذد وبٞؾ دٞیذ 3سا ثٝ ٞفتٝ ای  تخٓ ٔشؽ ٔصشف. 

 ٍٛلّٜٛ ، وّٝ پبچٝ ٚ ٔغض ٚ سا اصلاً ٔصشف  ،جٍش ،دَ،ٔی

 ٘ىٙیذ .

  ٝٔثٝ ػلاٜٚ اصسٚغٗ ٞبی ٚ وشٜ ٕٔٙٛع اػت، ٔصشف خب

ٚ اص سٚغٗ ٞبی حیٛا٘ی ٚ سٚغٗ ٞبی جبٔذ پشٞیض وٙیذ 

 صٔیٙی اػتفبدٜ وٙیذ. صیتٖٛ، آفتبة ٌشداٖ، ػٛیب ٚ ثبداْ

  ٗافشاد دچبس وّؼتشَٚ خٖٛ ثبلا ٚ ثیٕبساٖ لّجی ٘جبیذ سٚغ

 ٘بسٌیُ ٚ سٚغٗ پبِٓ)٘خُ( سا ٔصشف وٙٙذ.

:صشف ایٙىٝ ثشخی ٔٛاسد روش ؿذٜ ػطح ػلاٜٚ ثش ایٗ

چشثی خٖٛ سا ثبلا ٔیجش٘ذ ثٝ ٔؼٙی ٔصشف ٘ىشدٖ ٔطّك 

 آٟ٘ب ٘یؼت. ٔثلا ثشای ٔصشف ؿیش، پٙیش ٚ ٔبػت ٘ٛع وٓ

چشة ٚ یب ثذٖٚ چشثی آٖ سا خشیذاسی وٙیذ ٚ یب ٔصشف 

 تخٓ ٔشؽ، ثؼتٙی ٚ پٙیش سا ثٝ دٚ ثبس دس ٞفتٝ وبٞؾ دٞیذ.

 

دس   تٛا٘ذ ٘مؾ ٟٕٔی یه سطیٓ غزایی ٔٙبػت ٔی٘ىتٝ:  

یٍشی ٘یض ٚجٛد وبٞؾ ثیٕبسی لّجی داؿتٝ ثبؿذ، ٔٛاسد د

وشد. پغ ثشای ایٙىٝ لّجی  سػبیتآٟ٘ب سا ذداسد وٝ ثبی

 ٓ داؿتٝ ثبؿیذ:ػبِ

 . اص اػتشع ٞبی خٛد ثىبٞیذ 

 .اٌش ػیٍبس ٔی وـیذ ٚ وّؼتشَٚ ػیٍبس سا تشن وٙیذ

-ٞبی لّجی خٛ٘تبٖ ثبلاػت ، احتٕبَ اثتلا ثٝ ثیٕبسی

 ػشٚلی دس ؿٕب صیبد اػت.

 .دس ٚص٘تبٖ سا دس ٔحذٚدٜ ٔطّٛة ٚ ایذٜ آَ ٍ٘ٝ داسیذ

صٛست ٚجٛد اضبفٝ ٚصٖ، طجك ٘ظش پضؿه ثشای وبػتٗ 

 صٖ خٛد وٛؿؾ ٕ٘بییذ.اص ٚ

 
 

 .ٚسصؽ ثبػث وبٞؾ ٚصٖ ٚ  ثٝ طٛس ٔشتت ٚسصؽ وٙیذ

تمٛیت لّت ٔی ٌشدد. دس ٔٛسد ٘ٛع ٚسصؽ ثب پضؿه 

 ٔـٛست وٙیذ. خٛد
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