
شتی درمانی بیرجند  دانشگاه علىم پزشکی و خدمات بهدا

شت شهرستان بیرجند  مرکز بهدا

 واحد بهبىد تغذیه جامعو

 تَصیِ ّبی تغذیِ ای در

 سهبى استفبدُ اس ٍاکسي کزًٍب 

 ًکتِ ّبی  هْن تغذیِ ای قجل اس ٍاکسیٌبسیَى

در سهبى ٍاکغیٌبعیَى ًجبیذ ًبشتب ثبشیذ. سیزا هوکي اعت 

ثؼذ اس تشریق ٍاکغي دچبر عزگیجهِ یهب ا هت   هبر           

شَیذ .ثزای جلَگیزی اس ثزٍس ایي ه کل ّب  لاسم اعهت     

قجل اس ٍاکغي سدى، صجحبًِ یب هیبى ٍػذُ عبدُ ای هصزف 

کٌیذ ٍ شت قجل اس آى ًیش غذاّبی عجک هبًهٌهذ عهَح      

حبٍی هزؽ، عجشی ّبی عجش تیزُ تبسُ  هثل اعهنهٌهب ،      

جؼنزی، کلن ثزٍکلی ٍ ...  هیل کٌیذ. ایي هَضَع ثِ ٍیهضُ      

در هَرد ا زادی کِ تزط اس آهپَل سدى دارًذ، ثبیذ رػبیت 

شَد. هصزف شیز، هیَُ، تخن هزؽ، لقوِ ًبى ٍ پٌیز ) ّوزاُ   

ثب عجشیجبت هثل گَجِ  زًگی، خیبر ٍ ...( ثهِ ػهٌهَاى            

صجحبًِ یب هیبى ٍػذُ قجل اس تشریق ٍاکغي تَصیهِ ههی     

شَد.شت قجل اس ٍاکغیٌبعیَى ًیش ، داشتي خَاة خَة ٍ  

 راحت ثب هذت سهبى کب ی، اس اّویت ثبلایی ثزخَردار اعت.

هصزف هبیؼبت کب ی ًِ تٌْب عجت ػولکزد ثْتز ثذى در شزایط 

ٍاکغیٌبعیَى هی شَد، ثلکِ اس ا ت   برخَى در ا زادی کهِ  

هؼوَلا تزط اس آهپَل ٍ یب ٍاکغي دارًذ ًیش جلَگیزی هی کٌذ. 

ػزٍقی،   بر خَى ثهبلا  -ا زادی کِ هجتلا ثِ ثیوبری ّبی قلجی

یب ثیوبری ّبی ریَی ّغتٌذ در خصَص هیشاى هصزف هبیؼهبت  

ثبیذ ثب پششک خَد ه َرت کٌٌذ. هَاد غذایی آة دار هبًهٌهذ    

هیَُ ّب، عجشی ّب، اًَاع عَح ٍ آثگَشت ػلاٍُ ثزکوهک ثهِ     

تبهیي آة ثذى، عیغتن ایوٌی ثذى را ًیش تقَیت هی کٌٌذ. ثهِ   

ٍیضُ در صَرت ایجبد تت ثؼذ اس ٍاکغیٌبعیَى، تَصیِ هی شَد 

هبیؼبت ٍ غذاّبی آة دار ثِ هیشاى  زاٍاى ًَشیذُ ٍ  هیل شَد. 

تَجِ کٌیذ کِ ًَشیذًی ّبی شیزیي هبًٌذ آة هیَُ ّبیی کهِ  

دارای قٌذ ا شٍدُ ّغتٌذ ٍ شزثت ّبی خیلی شیزیي، ًَشبثهِ  

ّبی گبسدار ٍ  ثِ طَرکلی ّوِ ًَشیذًی ّبی خیلی شیهزیهي   

هَجت تضؼیف عیغتن ایوٌی ٍ اختلال در ػولکزد آى ههی      

شًَذ. ثْتزیي ًَشیذًی آة اعت. هصزف آة هیهَُ تهبسُ ٍ         

طجیؼی ، دٍؽ کن ًوک ٍ ثذٍى گبس ، شزثت ّبی خبًگهی کهن     

 شیزیي ًیش ثزای تبهیي آة ثذى هٌبعت ّغتٌذ.

رػبیت طَلاًی هذت یک رصیهن    . هَاد غذایی ضذ التْبة:   2

غذایی عبلن، پبعخ ایوٌی ثذى را ثْجَد هی ثخ ذ ٍ  ثهِ ههب     

کوک هی کٌذ تب ػلاٍُ ثز هجبرسُ  ثْتز  ثب  ػنًَت ّب، پهبعهخ     

ایوٌی قَی تزی ثِ ٍاکغیٌبعیَى داشتِ ثبشین. هصزف ثی تز  

غذاّبی تبسُ ٍطجیؼی هبًٌذ هیَُ ّب، عجشی ّب، ههبّهی ّهبی      

چزة، آجیل ٍ هغش داًِ ّب ثِ کبرکزد  ثْتز  عیغتن ایهوهٌهی    

کوک هی کٌذ، سیزا التْبة کوتزی در ثذى  ایجبد هی کهٌهذ.     

هصزف غذاّبی ضذ التْبة قجل ٍ  پظ اس تشریق ٍاکغي ههی    

 تَاًذ کوک کٌٌذُ ثبشذ.

. 

قجل ٍ ثعذ اس ٍاکسیٌبسیَى کذام هَاد غذایی را 

 ثیشتز ثخَرین؟

هقذار سیبدی آة ٍ ههبیهؼهبت          .آة ٍ هبیعبت فزاٍاى:   1

ثٌَشیذ. تبهیي آة ثذى ثِ هیشاى کب ی قجل ٍ ثؼذ اس تشریق  

 ثغیبر هْن اعت . ۹۱ -ٍاکغي کٍَیذ



اضب ِ کزدى چبشٌی ّبیی هثل سًججیل، ًؼٌبع  لنلی، دارچیي،         

 لنل، سرد چَثِ، عیز ٍ پیبس در تْیِ غذا ثِ دلیل خبصیت                

ضذالتْبثی، تَصیِ هی شَد. سردچَثِ را هی تَاى ثِ چبی ًیش            

اضب ِ کزد. ّوچٌیي هبّی ًیش ًَػی غذای ضذ التْبة هحغَة  

هی شَد. هبّی ّبی چزة هبًٌذ هبّی آساد، عبردیي، شبُ              

را ثِ    ۳هبّی، قشل آلا، کپَر ٍ رٍغي کجذ هبّی ثی تزیي اهگب            

ػٌَاى ػبهل ضذ التْبثی دارًذ. آجیل ٍ اًَع هغشّب ٍ داًِ ّب              

) ثبدام، گزدٍ، پغتِ،  ٌذق، ثبدام سهیٌی ٍ کٌجذ (، رٍغي کٌجذ  

ٍ رٍغي سیتَى ًیش اس هَاد غذایی ضذ التْبة هحغَة هی               

 شًَذ.

 

ثِ طَر کلی هصزف رٍساًِ . هصزف ثیشتز سجشی ّب ٍ هیَُ ّب: 3

ٍاحذ اس گزٍُ هیَُ ّب،       2  -  4ٍاحذ اس گزٍُ عجشی ّب ٍ         ۳  -  5

 Cٍ  ٍیتبهیي  Aآًتی اکغیذاى ّب شبهل رٍی، علٌیَم، ٍیتبهیي 

را کِ ثزای ػولکزد ثْتز عیغتن ایوٌی لاسم ّغتٌذ، تبهیي هی           

کٌذ. هصزف کب ی عجشی ، عبلاد ٍ هیَُ قجل ٍ پظ اس                   

ٍاکغیٌبعیَى ّوزاُ ثب ٍػذُ ّبی غذایی ٍ در هیبى ٍػذُ ّب             

 تَصیِ هی شَد.

هصزف رٍساًِ هقبدیز کب ی    . هصزف هٌبثع غذایی پزٍتئیٌی :       4

اس هٌبثغ غذایی پزٍتئیي ٍ جبیگشیي ّبی آى شبهل اًَاع               

حجَثبت، تخن هزؽ، اًَاع گَشت ثِ ٍیضُ گَشت عنیذ )هزؽ،            

هبّی( ًیش ثزای ػولکزد طجیؼی عیغتن ایوٌی ثذى تَصیِ هی          

شَد. هٌبثغ غذایی پزٍتئیٌی حبٍی ریش هغذی ّبیی هبًٌذ رٍی           

ٍ علٌیَم ّغتٌذ کِ ثب خبصیت آًتی اکغیذاًی ثِ تقَیت              

عیغتن ایوٌی ثذى کوک هی کٌٌذ. شیز ٍ لجٌیبت شبهل هبعت، 

پٌیز ٍ ک ک ًیش ػلاٍُ ثز تبهیي کلغین ٍ  غنز، اس هٌبثغ تبهیي 

 پزٍتئیي ًیش هی ثبشٌذ.

قجل ٍ ثعذ اس ٍاکسیٌبسیَى اس هصزف چِ 

 غذاّبیی پزّیش کٌین؟

، تٌْب ٍیتبهیٌی اعت کِ ثهِ   Dٍیتبهیي :   D . هکول ٍیتبهیي 5

هقذار لاسم اس هٌبثغ غذایی تبهیي ًوی شهَد ٍ ثهزاعهبط          

دعتَرالؼول ّبی ٍسارت ثْذاشت، لاسم اعت هبّبًِ یک ػهذد  

ّشارٍاحذی ثزای تقَیت عیغتن ایوٌی ثذى ) ثِ جش   55هکول 

ٍاحذی دریهب هت ههی       ۹555در هبدراى ثبردار کِ دٍس  رٍساًِ  

ًوبیٌذ(  هصزف شَد . عبیز ٍیتبهیي ّب ٍ اهلاح هؼذًی ههَرد      

ًیبس ثذى ثب رػبیت تؼبدل ٍ تٌَع در ثزًبهِ غذایی ٍ  اعتنبدُ اس 

گزٍّْبی غذایی اصلی هثل  گزٍُ ًبى ٍ غلات ) ثِ ٍیضُ عجَط  

 دار ( ، گزٍُ هیَُ ّب ٍ گزٍُ عجشی ّب  تبهیي هی شًَذ.

 

. هصزف غذاّبی آهبدُ ) غت  َد(، غذاّبی چزة، عٌگیي ٍ    ۹

پزًوک ٍ تٌقلات شَر ٍ ًَشیذًی ّبی خیلی شیزیي ههَجهت   

تضؼیف عیغتن ایوٌی شذُ ٍ سهیٌِ را ثزای اثتلا ثِ ثیوبری ّهب   

اس  جولِ کزًٍب  زاّن هی کٌذ ٍ  ّوَارُ ثبیذ اس هصزف ثی رٍیِ 

آًْب اجتٌبة شَد . تَصیِ هی شَد ثِ هٌظَر ػولکزد ثهْهتهز     

عیغتن ایوٌی ثذى، قجل ٍ پظ اس ٍاکغیٌبعیَى اس هصزف ایهي  

 گًَِ غذاّب خَدداری کٌیذ.

. اس هصزف رٍغي ّبی ًجبتی جبهذ ٍ ًیوِ جبهذ، رٍغي ّهب ٍ     2

چزثی ّبی حیَاًی ًیش  ثِ دلیل تحزیک  ٍ  ایجبد  التْبة پزّیش 

 ًوبییذ.

 

در صَرت ثزٍس  علائوی هبًٌذ : تت، اسْبل، ضعف ٍ ثیی       

حبلی، تَْع ٍ استفزاغ،یجَست ٍ ثی اشتْبیی پس اس تشریی   

ٍاکسي، هصزف :   هبیعبت ٍ غذاّبی آة دار فزاٍاى، هیَُ ّب  

) هثل هیبّیی     3ٍ سجشی ّبی تبسُ ٍ سبلن، هٌبثع غٌی اهگب 

ّبی چزة،گزدٍ،آفتبة گزداى(، هٌبثع غذایی ٍیتبهیي ّبی  

B1 ،B6  ٍB12  ) هثل غلات کبهل،گَشت،تخن هزغ ٍ لجٌیبت (

، هبست پزٍثیَتیک، هَس،پَرُ سیت سهیٌی، خبکشیز،تیخین   

 شزثتی،ادٍیِ ٍ گلپز ٍ هغشّب  تَصیِ هی شَد.




