
 ّشآًچِ کِ ثبیذ اص ثیوبسی دشفطبسی خَى ثذاًیذ

کٌذ ٍ ثِ ایي ّب دوخ هي ضَد. قلت خَى سا ثِ دسٍى سگّب ٍاسد هيفطبس خَى دس ٍاقغ ّوبى ًیشٍی خَى اسز کِ ثش سگ

اهشٍصُ فطبس خَى ثبلا یكي اص هطكلار ثْذاضشي دس خْبى هحسَة هي ضَد. ضَد. سشسیت خَى دس سوبم ثذى حول هي

دشفطبسی خَى سجت افضایص خطش حولار قلجي، سكشِ ٍ ًبسسبیي کلیِ هي ضَد. فطبس خَى ثبلای کٌششل ًطذُ هي سَاًذ 

هٌدش ثِ ًبثیٌبیي، ًبهٌظوي ضشثبى قلت ٍ ًبسسبیي قلجي ضَد. خطش ایي ػَاسض دس صَسر ٍخَد ػَاهل خطش ثیوبسی 

قبثل دیطگیشی ٍ دسهبى اسز. ثب دیطگیشی ٍ کٌششل فطبس خَى  ّبی غیشٍاگیش هبًٌذ دیبثز افضایص هي یبثذ. فطبس خَى ثبلا

 ثبلا هشگ ٍ ًبسَاًي ًبضي اص ثیوبسی ّبی قلجي ٍ ػشٍقي کبّص هي یبثذ.

 خطش دیطشفز فطبس خَى ثبلا ثب سػبیز چِ ًكبسي کبّص هي یبثذ؟

 سػبیز سطین غزایي هشؼبدل •    کبّص هصشف ًوک •

 ذًي هٌظنفؼبلیز ث •    دشّیض اص هصشف الكل •

 دشّیض اص اسشؼوبل دخبًیبر •   ثبثز ًگِ داضشي ٍصى ایذُ آل •

 گزاسد؟سغزیِ چگًَِ ثش فطبس خَى سأثیش هي

 سَاًٌذ فطبس خَى سا ثبلا ثجشًذ.ثؼضي اص غزاّب ) هثل غزاّبی حبٍی ًوک یب سذین صیبد( هي         ·

 ضَد. افضایص ٍصى ثذى ثبػث ثبلا سفشي فطبس خَى هي         ·

 سَاًذ ثبػث کبّص فطبس خَى ضَد. کبّص ٍصى ثذى هي         ·

 هي سَاًذ اص کبّص فطبسخَى ثبلا دیطگیشی کٌذ. کبّص هیضاى هصشف چشثي         ·

  

 



 

 ضَد؟ًوک چگًَِ ثبػث افضایص فطبس خَى هي

ضَد. طشیق آى ًوک ٍاسد ثذى هيٍقشي کِ هقذاس صیبدی اص غزاّبی ضَس ٍ دشًوک خَسدُ ثبضیذ، هقذاس صیبدی سذین اص 

کٌذ سب ثشَاًذ سذین اضبفي سا اص خَد خبسج سبصد. ایي هسألِ ثبػث افضایص ثِ دًجبل آى ثذى هقذاس صیبدی آة خزة هي

ّبی خًَي فطبس خَى دس ثؼضي اص افشاد خَاّذ ضذ. ثٌبثشایي آة اضبفِ ضذُ ثِ ثذى ثبػث افضایص فطبس ثش قلت ٍ سگ

 ضَد.هي

گشم ) یک  5اص  ثیطشش گشم یب هیلي 0022ّبی اسشبًذاسد ثْشش اسز کِ هیضاى سذین دسیبفشي دس سٍص ثیطشش اص طجق سَصیِ 

کٌٌذ. سَصیِ ضذُ خَسی( ًوک ًجبضذ کِ هشأسفبًِ اغلت افشاد ثیطشش اص ایي هقذاس دس سٍص سذین دسیبفز هيقبضق هشثب 

گشم هیلي 0522سبل سٍصاًِ کوشش اص  52ٍ ّوچٌیي افشاد ثبلای اسز کِ ثیوبساى قلجي، افشادی کِ فطبس خَى ثبلا داسًذ 

 گشم ًوک اسز، هصشف کٌٌذ.  0سذین کِ هؼبدل 

 دس چِ غزاّبیي هقذاس ًوک صیبد اسز؟ 

 غزاّبی فشایٌذ ضذُ ٍ آهبدُ اص قجیل ّوجشگش، سَسیس ٍ کبلجبس، هبّي دٍدی ٍ غزاّبی کٌسشٍی ٍ دیشضا          ·

 آهبدُ  سَح اًَاع دَدس         ·

 ّب اص قجیل کچبح، سس سَیب ٍ سس سبلاداًَاع سس         ·

 صهیٌيصهیٌي سشخ کشدُ، چیذس سیتسیت         ·

 صهیٌي ٍ فشاٍسدُ ّبی غلار حدین ضذُّبیي ًظیش چَة ضَس، رسر ثَدادُ، ثبدام ٍػذُ هیبى         ·

 خیبسضَس ٍ کلن ضَس(ّبی آهبدُ ٍ ضَسخبر )هثل اًَاع سشضي         ·

 دٌیش ّبی دش ًوک          ·

 ثشای کٌششل فطبس خَى چِ ًكبسي سا سػبیز کٌن؟

  گشٍُ اصلي غزایي )ًبى ٍ  5اص غزاّبی هشٌَع اسشفبدُ کٌیذ. ثِ ػجبسر دیگش سٍصاًِ اص هَاد غزایي هَخَد دس

 ّب( ثِ هقذاس سَصیِ ضذُ هصشف کٌیذ. ضیش ٍ لجٌیبر، دشٍسئیي  ّب، سجضیدبر،غلار، هیَُ

 َُّب ٍ سجضیدبر سبصُ اسشفبدُ اص غزاّبی سشضبس اص فیجش ًظیش ) ًبى سٌگک ٍ خَ(  هبکبسًٍي سجَس داس ،هی

 کٌیذ.

  ّب خَش ضیشیي ثِ کبس ًشفشِ اسز. ّبیي سا هصشف کٌیذ کِ دس سْیِ آىًبى 



   ضًَذ سا هحذٍد کٌیذ. اص هٌضل سْیِ هيهصشف غزاّبی کٌسشٍی ٍ غزاّبی آهبدُ سا کِ دس خبسج 

  ٍَُػذُ دس سٍص (  5ّب ثِ هقذاس ثیطششی اسشفبدُ کٌیذ )حذاقل سٍصاًِ اص سجضیدبر ٍ هی 

 لیوَ ٍ آة ًبسًح اسشفبدُ کٌیذ.خبر هؼطش ٍ سبصُ، سیش، آةثشای ثْجَد طؼن غزا ثِ خبی ًوک اص اًَاع سجضی 

  ّب،  ّبی دشچشة، کیک ا اًشخبة کٌیذ. اص غزاّبی سشخ ضذُ، گَضزغزاّبیي ثب حذاقل چشثي سشاًس ٍ اضجبع س

 ای کِ چشثي ثبلا داسًذ دٍسی کٌیذ. ّب ٍ ضیشیٌي خبهِ کلَچِ

 ّبی حیَاًي اًشخبة ًوبییذ. ّبی گیبّي )کبًَلا، سٍغي صیشَى ٍ ...( سا ثدبی سٍغي سٍغي 

  

 سَاًن هقذاسًوک دسیبفشي سا کبّص دّن؟ چگًَِ هي

 ٌّگبم غزا خَسدى اص ًوكذاى اسشفبدُ ًكٌیذ. دس          ·

 ای سا هطبلؼِ کشدُ ٍ غزاّبیي سا اًشخبة کٌیذ کِ هقذاس سذین کوششی داسًذ.  ّبی سغزیِثشچست         ·

 ّب خیلي کن اسز. هَاد غزایي سا اًشخبة کٌیذ کِ ثذٍى سذین ّسشٌذ یب هقذاس سذین هَخَد دس آى         ·

 ّب اص ًوک اسشفبدُ ًطذُ اسز.آى خبسي سا اسشفبدُ کٌیذ کِ دس سْیِ ادٍیِ         ·

سبػز قجل اص هصشف دس آة خیسبًذُ ٍ دس ایي دٍسُ صهبًي، دٍ ثبس آة  02دٌیش ّبی سٌشي ٍ صیشَى ّبی ضَس سا          ·

 آى سا ػَض کٌیذ سب ًوک آى کبّص یبثذ

 


