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 وكتٍ َا

هيَُ ّا ٍ عثشي ّايي كِ كوتز رعيسُ اًس زاراي فيثز *

 تيؾتزي ّغتٌس.

*هيَُ ّا، عثشي ّا ٍ حثَتاتي كِ تا پَعت ٍ يا زاًِ 

 هصزف هي ؽًَس اًتراب ّاي تْتزي ّغتٌس.

*زر ؽزٍع يك رصين پز فيثز، هوكي اعت اثزات خاًثي 

افشايؼ ًفد ، قار ٍ قَر كززى ؽكن ٍ ًاذَؽايٌسي هاًٌس 

رٍس كاّؼ     4-5يا اعْال رخ زّس. ايي ًاراحتي ّا طي 

هاُ( تِ  1هي ياتس. افشايؼ تسريدي زريافت فيثز )طي 

 كاّؼ ايي عَارض كوك هي كٌس.

*پرتي هازُ غذايي تاعث اس تيي رفتي فيثز ًوي ؽَز. 

ك پرتي عثشيْا تِ كاّؼ اثزات خاًثي رصين پز فيثز كو

 هي كٌس.

*عثَط گٌسم يك فيثز ارساى ٍ زر زعتزط اعت. 

قاؽق هزتا ذَري زر رٍس  1عثَط گٌسم را هيتَاى تا 

قاؽق غذا ذَري زر رٍس  4-6ؽزٍع كزز ٍ تِ تسريح تا 

 افشايؼ زاز.

*رصين پزفيثز، ٍقتي كِ چٌس هاُ تِ طَر هساٍم هصزف 

 ؽَز هَثزتز اعت .
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 مشاياي يك رصيم پزفيبز

 *پيؾگزي اس يثَعت

 *كٌتزل قٌس ذَى

 *كاّؼ چزتي ّاي هضز ذَى

 *كوك تِ كاّؼ ٍ كٌتزل ٍسى

 *پيؾگيزي اس اًَاع عزطاى

 *پيؾگيزي اس تيواري ّاي رٍزُ كَچك ٍ تشرگ

 تَليس عٌگ صفزا*پيؾگيزي اس 

 تزاي زاؽتي يك رصين پزفيثز

 11الي  6*هصزف غلات ٍ ًاًْاي عثَط زار را تا حس 

ٍاحس افشايؼ زّيس. ّز ٍاحس اس ايي گزٍُ تزاتز اعت تا 

گزم ًاى يا ًصف ليَاى تزًح يا  30يك كف زعت يا 

 هاكارًٍي ٍ يا رتع ليَاى غلات ذام.

كٌيس.يك ٍاحس هيَُ ٍ عثشي هصزف  9الي  5*رٍساًِ 

ليَاى اس عثشي ّاي ذام  1ٍاحس عثشي تزاتز اعت تا 

تزگي يا ًصف ليَاى عثشيدات پرتِ يا ذام ذزز ؽسُ ٍ 

ّز ٍاحس هيَُ هعازل اعت تا يك عسز هيَُ هتَعط هثل 

يك پزتقال ٍ يا ًصف ليَاى  هيَُ ّاي زاًِ اي هثل اًار 

 اعت.

ازام *زر تزًاهِ غذايي ذَز اس حثَتات ٍ هغشّا )گززٍ ، ت

 ٍ..( اعتفازُ كٌيس.

  

 

 علی اميزالمؤمىيه مزکش آمًسشی ي درماوی

  مزاغٍ )ع(

:مًضًع  

 تًصيٍ َاي تغذيٍ اي در يبًست
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 يكي اس ؽايعتزيي تيواريْاي رٍزُ اعت. يبًست

تعزيف يثَعت تغيار ؽرصي اعت اها  تعزيف يبًست:

هسفَع عفت، ًاراحتي ٌّگام اخاتت هشاج ٍ كن «هعوَلاً 

را يثَعت هي گَيٌس. ٍسى طثيعي هسفَع   »تحزكي رٍزُ

گزم زر رٍس اعت ٍ هحسٍزُ طثيعي  100-200حسٍز 

تار زر  3رٍس يك تار تا  3تكزر زفع آى هوكي اعت اس ّز 

ٍزُ طثيعي عثَر غذا اس زعتگاُ رٍس هتغيز تاؽس. هحس

 عاعت اعت. 18-48گَارػ حسٍز 

 ؽايعتزيي علل يثَعت عثارتٌس اس:

 *عسم پاعرگَيي تِ هَقع تِ ًياس زفع

 * رصين غذايي كن فيثز

 *هصزف ًاكافي هايعات

 * فعاليت تسًي كن

 * ًاراحتي ّاي عصثي ٍ اضطزاب

 * اعتفازُ طَلاًي هست اس هليي ّا

هاًٌس زارٍّاي ضس اعيس هعسُ، زارٍّاي *تزذي زارٍّا 

هرسر هثل هَرفيي ٍ كسئيي، زارٍّاي ضس افغززگي، 

 ول آّي ، فَرسهايس يا لاسيكظ فٌَتارتيتال، هك

 پيشگيزي ي درمان يبًستراٌ َاي 

هصزف كافي هايعات )آب تْتزيي ًَؽيسًي اعت. *

 ليَاى آب تٌَؽيس( 8رٍساًِ 

 *ٍرسػ ٍ فعاليت تسًي رٍساًِ هاًٌس پيازُ رٍي

 *تَخِ تِ احغاط زفع هسفَع

*پزّيش اس هصزف طَلاًي هست زارٍّا ٍ هَاز غذايي 

 هليي ٍ خَؽاًسُ ّاي گياّي

ي اعتفازُ هيكٌيس، )زر صَرتي كِ اس زارٍّاي هلي

خْت زريافت هليي ّاي ضعيف تز ٍ كاّؼ هصزف 

 آًْا تا قطع كاهل زارٍ ، تا پشؽك ذَز هؾَرت كٌيس(

*آراهؼ ٍ اعتزاحت كافي ٍ زٍري اس  ًاراحتي ّا ٍ  

 فؾار ّاي عصثي 

*هصزف كافي فيثزّاي غذايي )تْتز اعت فيثزّاي 

ّا،  غذايي زر قالة هَاز غذايي هاًٌس هيَُ ّا ٍ عثشي

ًاًْاي كاهل هاًٌس عٌگك ٍ تزتزي، غلات كاهل، 

حثَتات،زاًِ ّا ٍ هغشّا هصزف ؽًَس كِ هٌاتع ذَتي 

 اس ٍيتاهيي ّا ٍ اهلاح ًيش ّغتٌس(

  

 

 فيبز غذايی*

فيثز غذايي عوستاً تِ هَاز غذايي گياّي قاتل ذَرزى 

گفتِ هي ؽَز كِ زر زعتگاُ گَارػ اًغاى ّضن   ًوي 

عثارت زيگز، فيثزّا هَاز ًؾاعتِ اي ّغتٌس كِ ؽًَس، تِ 

 تا حسٍزي تِ ّضن هقاٍم ّغتٌس.

فيثزّاي غذايي تِ افشايؼ حدن هسفَع ٍ زر ًتيدِ، 

هي كٌٌس. فيثزّا  ّؼ سهاى ترليِ رٍزُ تشرگ كوككا

ّوچٌيي تاعث ًزم ؽسى هسفَع ٍ آعاى تز ًوَزى عثَر 

 آى اس رٍزُ هي ؽًَس.

زازى حزكات زعتگاُ گَارػ علاٍُ تز تحت تأثيز قزار 

فيثز ّا زر كاّؼ قٌس ذَى ٍ چزتي ذَى)تِ ٍيضُ 

 كلغتزٍل( هَثز ّغتٌس.

هٌاتع عوسُ فيثزّاي غذايي عثارتٌس اس: غلات ٍ ًاًْاي 

 عثَط زار، حثَتات، هيَُ ّا ، عثشيْا ، هغشّا ٍ زاًِ ّا
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