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 ميسا شمشیرگران: تيیو كننده

اص ػْاسك آى ایجبد . افضایؼ فؾبسخْى یکی اص هؾکلات ؽبیغ کؾْسُبی دس حبل تْعؼَ اعت

ّ  (ؽبهل عکتَ قلجی ّ هغضی )ثیوبسیِبیی چْى ًبسعبیی هضهي کلیْی، ثیوبسیِبی ػشّق هحیغی 

.  اختلال دس ثیٌبیی هی ثبؽذ

چبقی، سژین غزایی غلظ ّ حبّی ًوک ّ چشثی اؽجبع صیبد،  )ػْاهلی ُوچْى افضایؼ ّصى 

، عبثقَ خبًْادگی، اعتشط فؾبسُبی ػقجی، کؾیذى عیگبس،  (هقشف الکل ّ ػذم تحشک کبفی

ثیوبسی دیبثت ًژاد جٌظ هزکش، ثیوبسی هضهي کلیَ، تٌگی عشخشگ آئْست، اختلال دس ثؼضی غذد 

دسّى سیض، هقشف قشؿ ُبی ضذ ثبسداسی، ثؼضی اًْاع داسُّبی هِبسکٌٌذٍ اؽتِب دس افضایؼ فؾبس 

. خْى هؤثشًذ

. گشچَ ثیوبسی ػلاهت خبفی ًذاسد ّلی ًؾبًَ ُبی صیش هی تْاًذ ثَ تؾخیـ کوک کٌذ

عشدسد، خْاة آلْدگی، گیجی، هْسهْس ؽذى دعت ّ پب، عشفَ خًْی ّ خًْشیضی اص ثیٌی، 

. تٌگی ًفظ ؽذیذ

: تْفیَ ُبی غزایی 

هقشف غزاُبی حبّی پتبعین هبًٌذ هْص، صسدآلْ، پشتقبل، اًجیش، گشیپ فشّت، ُلْ، اًگْس، آلْ، عیت  .1

 .صهیٌی، عیش، کلن ثشّکلی، کذّ عجض، قبسچ، گْجَ فشًگی ّ عجضی ُب ّ حجْثبت تْفیَ هی ؽْد

هقشف هْاد غزایی حبّی ًوک کن، هیٍْ ّ عجضی ُب داسای هقبدیش کوی ًوک ّ عذین ّ هقذاس  .2

 .قبثل تْجِی پتبعین داسًذ

هْاد غزایی حیْاًی هبًٌذ . هقشف کوتش چشثی ُبی اؽجبع ؽذٍ عجت کبُؼ فؾبسخْى هی ؽًْذ .3

چشثی گبّ، چشثی هشؽ، پٌیش پشچشة، گْؽت گْعبلَ، گْؽت خْک، کشٍ، سّغي ُبی ُیذسّژًَ ؽذٍ 

ّ اًْاع کیک ُب ّ ؽکلاتِب داسای هقبدیش صیبدی چشثی ُبی اؽجبع هی  (گیبُی جبهذ ّ ًیوَ جبهذ  )

 .ثبؽٌذ

تحقیقبت هختلف حبکی اص استجبط هقشف ّیتبهیي هْجْد دس هشکجبت، تْتِب ّ عجضی ُبی داسای ثشگ  .4

 .عجض ّ کبُؼ فؾبسخْى ًؾبى دادٍ اًذ

هقشف هبُی ُبی حبّی اعیذ چشة هبًٌذ . هبُی ُبی تبصٍ ّ هٌجوذ ثذّى آة ًوک خْة ُغتٌذ .5

 .هبُی قجبد، حلْا، قضل آلا چٌذیي ثبس دس ُفتَ تْفیَ هی ؽْد

، ثشًج، هبکبسًّی، اًْاع سؽتَ، حلین ثذّى ًوک (عیت صهیٌی)هقشف عجضی ُبی سیؾَ ای هبًٌذ .6

 .دس حذ اػتذال دس افشاد هجتلا ثَ فؾبسخْى اعتفبدٍ ؽْد

هقشف هقبدیش هٌبعت هٌبثغ حبّی کلغین هبًٌذ ؽیش ّ هبعت ّ لجٌیبت کن چشة ّ هبُی عجت  .7

 کبُؼ 

 .فؾبسخْى دس افشاد هجتلا هی ؽْد

 هثل سّغي رست، آفتبثگشداى، پٌجَ داًَ، عْیب، 3اعتفبدٍ اص سّغي ُبی هبیغ گیبُی عشؽبس اص اهگب  .8

 . هبًٌذ هبُی ّ گشدّ دس افشاد هجتلا تْفیَ هی ؽْد3ثبدام صهیٌی ّ ًیض سّغي ُبی عشؽبس اص اهگب 

دس عجخ غزا ًیض ثَ جبی اعتفبدٍ اص کشٍ ّ سّغي جبهذ اص سّغي رست، عْیب، کبًْلا ّ صیتْى اعتفبدٍ  .9

 .ؽْد

ثَ عْس کلی اص هقشف غزاُبی پشًوک هثل هبُی ّ گْؽت دّدی، اًْاع کٌغشّ، عْعیظ، 

. کبلجبط ّ عبیش فشآّسدٍ ُبی گْؽتی ثَ ػلت داساثْدى هقبدیش ثبلای عذین ثبیغتی پشُیض ؽْد

ُوچٌیي اص هقشف عجضی ُبی کٌغشّ ؽذٍ دس آة ًوک، صیتْى ؽْس، چیپظ ّ عبیش تٌقلات 

. ؽْسثبیذ خْدداسی ؽْد



 

 

عغِب، عْپِبی آهبدٍ، کٌغشّ لْثیب ّ عبیش غزاُبی آهبدٍ هی تْاًٌذ هٌجش ثَ افضایؼ فؾبسخْى  -

 . ؽًْذ افشاد ثبیغتی دس هقشف آًِب احتیبط کٌٌذ

هقشف هْاد حبّی کبفئیي اص قجیل قٍِْ، چبی، اًْاع کْلاُب ّ ؽکلات هْجت افضایؼ فؾبس هی 

. گشدًذ کَ ثبیغتی دس حذ اػتذال هقشف ؽْد

ثِتش اعت افشاد هجتلا اص اًْاع ؽیشیٌی جبت هثل قٌذ، ؽکش، هشثب، ػغل، ژلَ، آثٌجبت ّ ؽشثت 

. کوتش اعتفبدٍ کٌٌذ

: هٌبثغ غزایی حبّی کلغتشّل ػجبستٌذ اص . اص هٌبثغ حبّی کلغتشّل دس حذ اػتذال اعفبدٍ ؽْد

 . صسدٍ تخن هشؽ، کجذ، هغض، کلیَ، قلت ّ خبّیبس:منابع با کلسترًل زیاد  -

 ؽیش کبهل، پٌیش پشچشة، خبهَ، ثغتٌی، کشٍ، گْؽت هشؽ هبکیبى، :منابع با کلسترًل متٌسط  -

 .هبُی ّ فذف

 . ؽیش ثذّى چشثی ّ پٌیش کن چشة :منابع با کلسترًل کم  -

 . عفیذٍ تخن هشؽ ّ توبم غزاُبی گیبُی :منابع فاقد کلسترًل  -

: تْفیَ ُبی سفتبسی 

 ساثغَ هغتقین ثب فؾبسخْى ثبلا داسد اگش 27ثیؾتش اص  ( BMI ) ؽبخـ تْدٍ ثذى :کاىش ًزن  .1

BMI دسفذ هیضاى فؾبسخْى سا ثبلا هی ثشد32 ّ 38 ثبؽذ دس هشداى ّ صًبى ثَ تشتیت 30 ثبلای  .

 هیلی هتش جیٍْ هی 7اضبفَ ّصى ثبػث افضایؼ فؾبسخْى ثَ هیضاى % 10هغبلؼبت ًؾبى هی دُذ 

لزا کبُؼ ّصى ّ پیشّی اص یک سژین غزایی هٌبعت اص ساُکبسُبی ثِجْد فؾبس خْى        هی . گشدد

تْفیَ هی ؽْد کبُؼ ّصى هٌبعت صیش ًظش هتخققیي تغزیَ ّ سژین دسهبًی فْست گیشد ّ . ثبؽذ

 .خْدعش ًجبؽذ

 دقیقَ فؾبسخْى سا کبُؼ هی 30 عَ ثبس دس ُفتَ ثَ هیضاى افسایش فعالیت بدنی .2

 .دُذ

 هیلی هتش جیٍْ فؾبسخْى 2 هیلی هتش جیٍْ فؾبسخْى عیغتْهی ّ 4دس ّسصػ ُبی ایشّثیک 

. دعیبعتْهی سا کبُؼ هی دٌُذ

  


