
 کن خًَی فقشآّي:

 آّي یکی اص ؿبیعتشیي اَؿکبل ػَئ تغزیِ اػت. کوجَد 

 % اص کن خًَی ّب ًبؿی اص کوجَد آّي اػت.05

 علت

 ثبسداسی 

ثلَغ(-دٍساى ػشیع سؿذ)ؿیشخَاسگی 

  اص دػت سفتي خَى اص ثذى ثِ دلیل عبدت هبّیبًِ یب

خًَشیضی ثِ دلیل اعوبل جشاحی ، جشاحت ، خًَشیضی 

 گَاسؽ ٍغیشُ(. دػتگبُ

.دسیبفت ًبکبفی آّي اص هَاد غزایی 

 .جزة ًبکبفی آّي هَجَد دس هَاد غزایی 

 علائن

 کبّؾ تَاى فعبلیت

 سًگ پشیذگی

 خؼتگی

 تٌگی ًفغ غیش هعوَل دس ٌّگبم ٍسصؽ

 ضشثبى ػشیع قلت 

 ػشدسد

 دػتْب ٍ پبّبی ػشد

 کبّؾ عولکشد دس کبس یب هذسػِ

 قبؿقی ؿذى ًبخي ّب

 خَسدگی گَؿِ لتتشک 

 

 چِ کؼبًی دس هعشض ایي ًَع کن خًَی ّؼتٌذ؟

 صًبى ثبسداس 

 دختشاى ًَجَاى ٍ صًبى دس ػٌیي ثبسٍسی ثِ دلیل اص

 دػت دادى خَى دس دٍساى عبدت هبّیبًِ.

 ُػبل ثِ دلیل سؿذ ػشیع ٍ  3هبُ تب  6کَدکبى ثَیظ

 دسیبفت ًب کبفی آّي اص عشیق سطین غزایی.

 لیَاى ؿیش دس  3ػبلی کِ ثیـتش اص  0تب  1کَدکبى

 سٍص هی خَسًذ.

 

 سٍؽ ّبی پیـگیشی

 ، ثشخی اص اًَاع کن خًَی ّب قبثل پیـگیشی ّؼتٌذ

ّبیی کِ ثِ سطین غزایی هشثَط  هبًٌذ کن خًَی

ـًَذ.ثشای جلَگیشی اص آى ثبیذ غزاّبی حبٍی آّي هی

 هصشف کشد.

 

 غزاّبی غٌی اص آّي

  ٍ ّب)هشغ ،هبّی ٍ گَؿت قشهض(.ػبیش گَؿت  جگش+ 

 ،َصسدآلَ ، کـوؾ ، خشهب ٍ ... ( خـکجبس)آل 

 ) ...ٍ اًَاع هغضّب )پؼتِ ، گشدٍ ، ثبدام 

 ) ...ٍ ػجضیجبت ثب سًگ ػجض تیشُ)اػفٌبد،ثشٍکلی 

 عذع ،لَثیب ٍ...حجَثبت( ) 

 

 :چگًَِ جزة آّي سا افضایؾ داد

جزة آّي غزا ، اغلت تحت تأحیش ؿکل آّي هَجَد دس 

آى هی ثبؿذ. آّي هَجَد دس پشٍتئیي ّبی حیَاًی هبًٌذ 

پشًذگبى ) آّي ّنِ( ثیـتش جزة گَؿت گبٍ، هبّی ٍ 

ـَد دس حبلیکِ جزة آّي پشٍتئیي ّبی گیبّی هبًٌذ هی

 . ّب ) آّي غیش ّن( کن تش هی ثبؿذػجضی ّب ٍ هیَُ 

 ص غزاّبی گیبّی جزة هی ؿَد هقذاس آٌّی کِ ا

ثؼتگی ثِ اًَاع دیگش غزاّبیی داسد کِ دس ّوبى ٍعذُ 

 هصشف هیـَد.

  غزاّبی حبٍی آّي ّنِ  )گَؿت ، هشغ ، هبّی( جزة

آّيِ غزاّبی حبٍی آّي غیش ّنِ )گیبّبى( سا افضایؾ 

هیذّذ.خَسدى کوی گَؿت ّوشاُ ثب ػبیش هٌبثعِ آّي هبًٌذ 

ػجضیجبت کوک هی کٌذ کِ آّي ثیـتشی اص ایي غزاّب 

 جزة ؿَد.

  اع هشکجبت ،       هخل اًَ ٍیتبهیي ثغزاّبی حبٍی

شًگی ٍ ... (جزة آّيِ غیش ّنِ سا دس صَستی کِ دس گَجِ ف

 هی دّذ. افضایؾیک ٍعذُ هصشف ؿًَذ ، 

 

 فیتبت ّب ٍ کلؼین کِ اجضای  هَادی هبًٌذ پلی فٌل ّب ،

غلات  چبی ، قَُْ ،ثعضی اص غزاّب ٍ ًَؿیذًی ّب هبًٌذ 

ّؼتٌذ. جزة آّي غیشِ  ؿیش ٍ ػبیش لجٌیبت حجَثبت ، ،کبهل

 ذّذ.هی کبّؾگش دس یک ٍعذُ هصشف ؿًَذ ّنِ سا ا

 صشف چبی ّوشاُ یب ثلافبصلِ ثعذ اصغزا ًیض هی تَاًذ ه

 دسصذ کبّؾ دّذ. 05جزة آّي سا تب 
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  ُکلؼین حتی جزة آّي ِ ّنِ سا ًیض اگش دس یک ٍعذ

هصشف ؿًَذ کن هی کٌذ. ثب ایي حبل دس هَسد افشاد ػبلوی 

کِ سطین غزایی هتٌَعی هصشف هی کٌٌذ ایي هقذاس هوبًعت 

 اص جزة آّي تَػظ ایي هَاد هعوَلاً ًگشاى کٌٌذُ ًیؼت. 

 دسهبى

ّبی  صیبىدس ایي هجحج ثِ ًکبت هْوی دس هَسد ػَدّب ٍ 

 .دسهبى ثب هکول آّي خَاّین پشداخت

دس هجوَع حذٍد چْبس گشم آّي دس کل ثذى ٍجَد داسد کِ 

ًیوی اص آّي، یعٌی دٍ گشم دس ػبختوبى ّوَگلَثیي ٍ 

ّبی قشهض ٍ عضلات  دٌّذُ گلجَل هیَگلَثیي کِ هَاد تـکیل

ّب رخیشُ  اػت، ثِ کبس سفتِ ٍ ثقیِ آى دس کجذ ٍ دیگش اًذام

 .تاػ  ؿذُ

اص آًجب کِ تعذاد کوی اص غزاّبی هصشفی داسای آّي قبثل 

تَجْی اػت، ػیؼتن دقیقی دس ثذى عشاحی ؿذُ اػت کِ 

ّبی عضلاًی کِ هٌبثع اصلی  ّبی قشهض خَى ٍ ػلَل ػلَل

ثِ ؿکلی اص  اؿبى صهبى فشػَدگیدس آّي دس ثذى ّؼتٌذ، 

ذ کِ آّي هَجَد دس آًْب دٍثبسُ ثِ چشخِ ًؿَ سدُ خبسد هی

                  .گشدد ٍ تٌْب ثخؾ کَچکی اص آى دفع ؿَد جیعی ثذى ثشهیع

ثِ ایي تشتیت دس حبلت عبدی، یعٌی تب صهبًی کِ خًَشیضی 

 .ٍجَد ًذاسد، ثذى ًیبصهٌذ هصشف هَاد حبٍی آّي کوی اػت

ّبی  ػبلگی ثِ دلیل خًَشیضی 05تب  10ّب دس ػٌیي  خبًن

 .ّؼتٌذهبّبًِ، هؼتعذ کن ؿذى آّي ثذى 

ػی خَى سا  ػی 05اگش فشض کٌین یک خبًن ثِ عَس هتَػظ 

دس یک ػیکل هبّبًِ اص دػت ثذّذ، ایي هیضاى خَى هعبدل 

ؿَد ًیبص اٍ دٍ  گشم آّي اػت کِ ثبعج هی هیلی 05حذٍد 

 .ثشاثش فشدی ؿَد کِ خًَشیضی هبّبًِ ًذاسد

ثش اػبع ایي تَضیحبت هـخص اػت کِ فقظ ثخؾ خبصی 

کوجَد آّي ّؼتٌذ ٍ ثقیِ ثِ ؿشط ػلاهت  دچبس جَاهعاص 

  .دػتگبُ گَاسؽ، چٌذاى دس هعشض ایي کوجَد ًیؼتٌذ

ّبی دیگشی  ثبیذ تبکیذ ؿَد کِ دس ثؼیبسی اٍقبت، ثیوبسی

تٌْب آًْب سا   خًَی اػت ٍ هصشف اؿتجبّی آّي ًِ هؼئَل کن

کٌذ، ثلکِ ثب صیبد ؿذى هیضاى آّي دس ثذى، فشد  دسهبى ًوی

 .ؿَد دچبس افت قذست ایوٌی ؿذُ ٍ هؼتعذ عفًَت هی

 ّبی آّي سا ّوشاُ ثب غزا هصشف ًکٌیذ هکول     

هکول آّي ّوشاُ ثب غزا یب ثلافبصلِ قجل ٍ ثعذ اص غزا ًجبیذ 

هصشف ؿَد، صیشا دس ایي صَست ثب دیگش عٌبصش غزایی تذاخل 

 .ؿَد پیذا کشدُ ٍ اص هیضاى جزة آى کبػتِ هی

، ّبی لجٌی فشآٍسدُثعذ اص هصشف هبػت، ؿیش یب اگش ثلافبصلِ 

هکول آّي اػتفبدُ ؿَد، آّي دس دػتگبُ گَاسؽ ثب کلؼین 

هَجَد دس لجٌیبت تذاخل جزة پیذا کشدُ ٍ ثِ عَس کلی اص 

 .ؿَد جزة آّي کبػتِ هی

ّبی داسٍیی سا فقظ ثبیذ ثب تجَیض پضؿک  هکولدس ضوي 

   .اػتفبدُ کشد

کٌٌذ، یب   سًگ  سا ػیبُ  هضاد  تَاًٌذ اجبثت هی  آّي  ّبی هکول

 ؿًَذ.  یب یجَػت  اػْبل  ثبعج
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