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کٌذ.  ّای خًَی ٍارد هی فطار خَى ًیزٍیی است کِ خَى تِ رگ
قلة تِ اػضای تذى اس جولِ هغش، کلیِ ّا،  ایي فطار، خَى را اس

 رساًذ.   هؼذُ ٍ.... هی

 

ضَد کِ چٌذیي تار فطار  سهاًی تاییذ هی ،اتتلا تِ فطارخَى تالا
فزد تالا تاضذ. در حقیقت در اغلة تشرگسالاى ٍقتی  خَى

یا تیطتز ٍ  041  ( فطارخَى سیستَل ) ضوارُ تالایی
 ،یا تیطتز تاضذ 91فطارخَى دیاستَل ) ضوارُ پاییٌی( 

 . گَیین کِ فزد تِ تیواری فطار خَى تالا هثتلا است هی

 درهاى ًطَد تِ قسوت ّای هْن تذى ضوااگز فطارخَى تالا 
 سکتِ، حولِ قلثیایي آسیة هی تَاًذ تاػث ،آسیة هی رساًذ

 ضَد . هغشی ٍ ًارسایی کلیِ

 

هوکي است فزد ّیچ ػلاهت ٍاضحی اس فطا رخَى تالا ًذاضتِ 
 .  تاضذ

تَاًذ تزای سالْا تی سز ٍ غذا ٍجوَد داضوتِ    ایي تیواری هی
ػلائوی را در ضخع هثوتلا توزٍس   تذٍى آى کِ ّیج گًَِ  تاضذ
 دّذ.

 

هی  ضَد اها تِ خَتی قاتل کٌتزل فطارخَى تالا ریطِ کي ًوی
 تاضذ. 

 

 

 
              

 
                     

 
                             

 
                       

 خىدمزاقبتی

   ی جل گ  ی  ز  ت                کنت ل      
        ت ص   ه ی ز   ت ج  کن  :

 کٌیذ. اگز اضافِ ٍسى داریذ ٍسى خَد را کن 

 

 .اس ًَضیذى هطزٍتات الکلی تپزّیشیذ 

 تزک کٌیذ یا هیشاى هػزف آى را  ،اگز سیگاری ّستیذ
خطز اتتلای ضوا تِ  ،سیگار ٍ فطار خَى تالا .کٌیذ کن

   ِ ّوای هغوشی را    ػَارضی هثل حوولات قلثوی ٍ سوکت
ّون توِ ضووا تَغویِ      تٌواتزایي تواس   دٌّذ. افشایص هی

در ایي هَرد تجذیوذ  اگز سیگاری ّستیذ،  کٌین کِ هی
  ًظز کٌیذ.

 اقل سالی یک تار، فطار خَى لاسم است افزاد سالن حذ
 ًوایٌوووووووذ. گیوووووووزی اًوووووووذاسُ را خوووووووَد

سیز ًظز پشضک هؼالج  ،افزاد هثتلا تِ پزفطاری خَى ًیش
 .گیزی ًوایٌذ فطار خَى خَد را اًذاسُ ،خَد تطَر هٌظن

توَاى اس   تا فزاگزفتي رٍش اًذاسُ گیزی فطار خَى، هی
ِ  ٍ تاخثز ضذتغییزات آى تِ هَقغ  ِ   تو  پشضوک هزاجؼو

 ًوَد.

 تپزّیشیذ، سیزا یکی اس ػَاهل تالا تزدى فطار   استزس اس
کٌوذ، اسوتزس ٍ     خَى کِ تسیار سزیغ ّن ػوول هوی  

  ػػثاًیت است. 

  ِّز رٍس سهاًی را تزای استزاحت در ًظز تگیزیذ ٍ ت

 حتی اگز ػادت تِ خَاتیذى در تاضیذ خاطزداضتِ

ّا را رٍی ّن  دقایقی چطن ًذاریذ، تزای رٍس ی هیاًِ

 گذاضتِ ٍ تِ استزاحت تپزداسیذ. 

 سَاری  رٍی، ضٌا، دٍچزخِ ّایی هثل: پیادُ  ٍرسش

ّای هٌاسثی تزای پاییي آٍردى فطار خَى تِ  ٍرسش

تار در ّفتِ ٍ ّز تار  3آیٌذ. تٌاتزایي حذاقل  ضوار هی 

  .ٍرسش کٌیذ ِدقیق 31حذاقل 

تى صیه های غذایی جهت پیشگیزی و درمان 

 پز فشاری خىن:

هی   ّوِ ی سثشی جات ٍ هیَُ ّا تسیار ارسضوٌذ  .0

 ّا سیة، پزتقال،  ٍلی در هیاى هیَُ تاضٌذ

ٍ  اًجیز، ّلَ، سرد آلَ ،هَس اًگَر   آلَ،  گزیپ فزٍت،

هػزف سثشیجات دارای  در تیي اًَاع سثشی جات،

تزگ سثش هاًٌذ کزفس، َّیج، گَجِ فزًگی، سیز، 

کذٍسثش، ٍ قارچ در کاّص فطار خَى تالا تسیار 

 هی تاضذ. هؤثز 

 

2 3 4 

http://www.tebyan.net/Social/Nutrition/DietTypes/DietsInSicknesses/2004/4/13/6123.html
http://www.tebyan.net/Social/Nutrition/FoodProperties/Fruits/2005/7/12/12100.html
http://www.tebyan.net/Social/Nutrition/FoodProperties/Fruits/2005/2/24/10562.html
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 هثل ضیز ٍ هاست ،ّای لثٌی کن چزب فزآٍردُ هػزف .2

 دّیذ. افشایص را

 
ّا ٍ هَاد کزتَّیذراتی تْیِ ضذُ اس آردّای  هػزف ًاى. 3

سفیذ ٍ تذٍى سثَس )تػفیِ ضذُ( را تِ حذاقل تزساًیذ ٍ 

 دٍسز سثَس جَ حاٍی تِ خػَظ  دار ّای سثَس ًاى اس

 استفادُ کٌیذ.  هثل ًاى سٌگگ

ّای تْیِ ضذُ اس آًْا  فزآٍردُهػزف قٌذ ٍ ضکز ٍ سایز . 4

را هحذٍد   یزیٌیٍ ض  ضکلات، کیکّا، هزتا، صلِ،  تًَِضا ثله

 یا حذف کٌیذ.

کِ حاٍی  یّا ٍ غذاّای اس هػزف هَاد حاٍی افشٍدًی .5

ّستٌذ، هثل اًَاع سَسیس   هقذار سیادی ًوک ٍ ادٍیِ

ٍ   ٍ کالثوواس، غووذاّای کٌسووزٍی، ضووَر، تزضووی    

  ای جذاً خَدداری کٌیذ. ّای کارخاًِ  چاضٌی

 
 

 0ٍ ضکلات را تسیار هحذٍد کٌیذ ٍ تا   قَُْ چای، .6

 . ًٌَضیذ  چای ساػت پس اس غزف غذا
 

 

تِ جای ًوک   ادٍیِ تپزّیشیذ. اس هػزف ًوک ٍ غذاّای پُز. 7
 -جات هفیذ )سردچَتِ  تَاًیذ اس سثشیجات تاسُ یا خطک، ادٍیِ هی 

 پیاس ٍ آب لیوَی تاسُ استفادُ کٌیذ. ، سیز دارچیي ٍ...(، پَدر
تِ جای  ٍ را کاّص دّیذ هػزف گَضت قزهش ٍ گَضت هزؽ. 8

 استفادُ کٌیذ.  یا تخارپش تِ غَرت کثاب ضذُ، اّیآًْا ه
تْیِ هَاد خَراکی ٍ یا تِ غَرت  در  را پیاس ٍ سیز هػزف .9

 رًذُ ضذُ در هثلاً ًػف پیاس در رٍس ٍ یک حثِ سیز خام،
 افشایص دّیذ. غذایی ٍػذُ ّز
ّوا ٍ   هثول کوزُ، خاهوِ، هارگواریي، دًثوِ، سوس      هَادی .  01

دُ ٍ تِ جای آًْا ّای جاهذ را اس تزًاهِ ی غذایی حذف کز رٍغي
  ٍ رٍغي هاًٌذ رٍغي کٌجذ ّای گیاّی هایغ رٍغي ،اس رٍغي سیتَى

 هاّی استفادُ کٌیذ. 

تی  هغذی ّای گیاّی هثل گزدٍ حاٍی هَاد ٍ داًِ  ّا هغش. 00 
تَاًیذ اس آًْا در رصین غذایی رٍساًوِ تْوزُ    هی ، ضواری ّستٌذ 

 تثزیذ. 

 گاهی هؤثز در جْت ،ای ارائِ ضذُ اهیذ است تا راّکارّای تغذیِ 
 .کاّص فطار خَى تزداریذ

 ن  ع:  

 darman.tums.ac.ir 

 

 

 

 _ بیمارستان خاتم الانبیامیانهآدرس : 

 84052228980-5تلفن : 
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http://www.tebyan.net/Social/Nutrition/FoodProperties/Grains_Lentils/2005/8/8/12336.html
http://www.tebyan.net/Social/Nutrition/FoodProperties/OtherFoods/2003/7/20/2852.html
http://www.tebyan.net/Social/Nutrition/FoodProperties/OtherFoods/2002/10/14/638.html
http://www.tebyan.net/Social/Nutrition/FoodProperties/Vegetables/2006/12/25/30923.html
http://www.tebyan.net/tebozv.aspx?nid=4165
http://www.tebyan.net/tebozv.aspx?nid=2577
http://www.tebyan.net/Social/Nutrition/FoodProperties/OtherFoods/2005/3/14/10801.html

