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  دس صَست هصشف گیبّبى داسٍیی ثب پضؿک

 خَد هـَست کٌیذ.

  ًِثعذ اص کؼت اجبصُ اص پضؿک هعبلج سٍصا 

ػطَح  دس سٍي پیبدُ ػبعت ًین حذاقل

 ًجبیذ سٍي پیبدُ ایي ٍ ثبؿیذ داؿتِ صبف

 ػیٌِ قفؼِ دسد ثبعث کِ ًحَي ثبؿذ ثِ

  .ؿَد

  افضایؾ هصشف هیَُ ّب ٍ ػجضیجبت  سًگی

ثِ ٍیظُ ثِ سًگ  قشهض یب ثٌفؾ تیشُ  )هثل 

 : کلن ثٌفؾ، ثبدهجبى، گیلاع، آلجبلَ ٍ ...(

 

 ي الكل خًدداري كىيذ. اس مصزف دخاويات 
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 * اص هصشف ادٍیِ جبت تٌذ هثل فلفل  تٌذ ٍ هَاد

 غزایی حبٍي کبفئیي اص جولِ قَُْ ، کبکبئَ ، ؿكلات ،

 چَى ایي هَادخًدداري كىيذ ًَؿبثِ ٍ چبي پشسًگ 

 . ضزتان قلة را افشايش مي دَىذ

یب  *  هصشف فشآٍسدُ ّبي ػَیب ّوچَى کشُ ػَیب

 آجیل ػَیب تَصیِ هی ؿَد.

توبم  *  هصشف قٌذ ، ؿكش، عؼل ، هشثب ، خشهب ٍ

صهیٌی ، ًخَد ) ػیت  هَاد ؿیشیي ٍ ًـبػتِ اي

تايذ محذيد ٍ . . . (  ًیفشًگی ، ثبقلا ، رست ، هبکبسٍ

 شًد.

ّبي  فیجشّب تشکیجبتی ّؼتٌذ کِ دس دیَاسُ ػلَل* 

ّب ، ػجَع ، غلات کبهل  ّب ، هیَُ ػجضي هثل گیبّبى

خطش مصزف فيثزَا ٍ هغضّب ٍجَد داسًذ.  ، حجَثبت

دادُ ٍ  كاَشّبي قلجی عشٍقی سا  اثتلا ثِ ثیوبسي

 هی ؿَد.پيشگيزي اس يثًست  ّوچٌیي هَجت 

جبي تٌقلات تجبسي کِ اسصؽ غزایی  ثِ* 

)ثشگِ صسدآلَ ، کـوؾ  کوی داسًذ اص خـكجبس

ّبي تبصُ )َّیج ، گل کلن ،  ٍ ...( ٍ ػجضي

ٍعذُ  فشًگی ٍ ...( ثِ عٌَاى هیبى خیبس ، گَجِ

 اػتفبدُ کٌیذ.

 

 )ع(ػلياميزالمؤمىيه  مزكش آمًسشي ي درماوي

  مزاغٍ

 

 ًضًع:م

راَىماي تغذيٍ اي تزاي تيماران قلثي 

تيماران داراي فشارخًن  ي  ػزيقي  ي

 چزتي خًن تالا
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 اَميت تغذيٍ در درمان تيماري قلثي

ّبي قلجی عشٍقی یكی اص دلایل اصلی  ثیوبسي

تشیي علل  ّوچٌیي ؿبیع ٍ هیش دس دًیب اػت. هشگ

ّبي قلجی  هشگ ٍ هیش دس کـَس هب ًیض ثیوبسي

ثِ  فضایؾ ایي ًَع ثیوبسيا   .عشٍقی هی ثبؿذ

تغییشات دس سطین غزایی ،  فعبلیت ثذًی ٍ دلیل 

 دخبًیبت هی ثبؿذ. هصشف

 َاي قلثي ػزيقي ػًامل مًثز در تزيس تيماري

، چبقی یب اضبفِ ٍصى ، سطین غزایی ًبهٌبػت 

ّبي خَى )ثبلا ثَدى ػـطح  اختلال دس   چشثی

 ، کن تحشکی، فـبس خَى ثبلا ،کلؼتشٍل خَى(

 فـبسّبي سٍحی ٍ سٍاًیاػتشع ٍ  ٍ دخبًیبت

 چاقي يا اضافٍ يسن 

ايجاد  ي تشذيذ  تيماري َاي  سثة  چاقيثب تَجِ ثِ ایٌكِ 

هی گشدد ثبیذ قلثي ػزيقي، پزفشاري خًن ي چزتي خًن 

ٍصى ؿوب دس حذطجیعی ثبثت ثوبًذ ٍ دس صَست داؿتي اضبفِ 

يسن ٍصى یب چبقی ثب کوک سطین غزایی ٍ فعبلیت ثذًی ، 

 ثشػبًیذ.خًدرا تٍ يسن ايذٌ آل 

  

 

 تًصيٍ َاي تغذيٍ اي 

* اص هصشف سٍغي ّبي جبهذ، سٍغي حیَاًی ، دًجِ، 

ػغ ّبي چشة ٍ کشُ گیبّی خَدداسي کشدُ  ٍ اص  

) هثل سٍغي ّؼتِ اًگَس، صیتَى، ريغه َاي مايغ 

کٌجذ، ػَیب، آفتبثگشداى ،کلض ا ٍ کبًَلا ( اػتفبدُ 

  .ًوبییذ

*  اس تيه ريغه َاي مايغ  مصزف  ريغه سيتًن ، 

 كاوًلا ي يا كلشا ارجحيت داروذ.

قثل *  چشثی گَؿت ، پَػت هشغ ٍ پَػت هبّی سا 

 اس پخت جذا كىيذ.

هبیًَض، کلِ ٍ پبچِ ، دل ، قلَُ ، * اص هصشف ػغ 

جگش، هغض گَػفٌذ ، کشُ ،  خبهِ ، ؿیشیٌی ّبي خبهِ 

  اي ٍ چیپغ پشّیض ًوبییذ.

 صسدُ تخن هشغ هصشف ًكٌیذ. 4* دس ّفتِ ثیـتش اص 

) گًشت سفيذ     *  ثیـتش گَؿت هصشفی اص ًَع 

هشغ ، هبّی ٍ ثلذسچیي (  ثبؿذ ٍ  ّفتِ اي حذاقل 

) هثل هبّی  3ػشؿبس اص اهگب   دي مزتثٍ ماَي

. (  اػتفبدُ کشدُ ٍ اص هصشف  ػبسدیي، هبّی آصاد ٍ . .

 هبّی خَدداسي کٌیذ.  کٌؼشٍ 

   

  

كم  )ؿیش، هبػت ، پٌیش ٍ ...(  * اص اًَاع لجٌیبت  

 هصشف کٌیذ.چزب 

داساي  ثبدام کِ  ٍ فٌذق   ، اص هغضّبیی هثل گشدٍ* 

ّؼتٌذ ثِ هقذاس هٌبػت اػتفبدُ  ّبي هفیذ چشثی

  .کٌیذ

 ومك هَاد غزایی صیش ثِ دلیل داؿت * اص هصشف

 سياد خًدداري كىيذ

* خیبس ؿَس ، تشؿی ؿَس، غزاّبي ًوک ػَد ، 

دٍدي ، سة ٍ ػغ گَجِ فشًگی ،  غزاّبي

غزاّبي کٌؼشٍ ؿذُ ، چیپغ ،  غزاّبي آهبدُ ،

پفک ، اًَاع هغضّبي ؿَس، ػَػیغ ٍ کبلجبع ، 

ّبي هَجَد دس ثبصاس ٍ ثِ طَس  صیتَى پشٍسدُ ، دٍغ

اي کِ دس تْیِ ي آى ًوک ثِ  کلی ّش غزاي آهبدُ

  کبس سفتِ اػت.

 * جْت ثْجَد طعن غزاّب اص آثلیوَ طجیعی   

ذ( فبقذ ًوک)  ٍ یب اص آة ػبیش هشکجبت تشؽ ّوبًٌ

آة ًبسًج ، آة گَجِ فشًگی طجیعی ، ػجضیجبت 

اػتفبدُ  ًعٌبع ، ؿَیذ ٍ غیشُهعطش هبًٌذ آٍیـي ، 

 ًوبییذ.
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