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انسانفىاید روزه داری بر سلامت     

ًیشفزاگیز اعت، ثِ اس آًجب وِ رٍسُ هرتـ اعلام ًیغت ٍ زر توبم ازیبى ثز اّویت آى تبویس ؽسُ ٍ هٌبفغ آى 

س رٍسُ گزفتي ، توبم اثؼبز ًَػی هی تَاى آى را هقساق رحوت ػبم پزٍرزگبر ثز ذلایك زاًغت. فَایس حبفل ا

 گیزز. رٍحی، رٍاًی ٍ اذلالی رازر ثزهی جغوی،

افعایف هتبثَليؿن ٍ ّوچٌيي وبّف هيعاى وبلطی زضیبفتی قسُثِ زليل : وبّؼ ٍسى 

وبّؼ اؽتْبی هبًسگبر 

عیغتن ایوٌی ثسى تحزیه ٍ تمَیت 

وبّؼ عطح ولغتزٍل (ثس ذَىLDLافشایؼ عطح ولغت ٍ )ل ذَة ذَىٍز(HDL) ٍ  ِوبّف ثيوبضی زضًتيد

 ی للجی ػطٍلیّب

هثل ؾيگبض وكيسى، ههطف ظیبز چبی ٍ... ۺتزن ػبزات ثس 

ضٍظُذَاّس ثَز.  ؾوَم ثطزى ثيي اظ زض توطوع ثِ لبزض ثسىثب اؾتطاحت ثِ زؾتىبُ گَاضـ،  :تمَیت زعتگبُ گَارػ 

 فطایٌسی اًستَ هی ّوچٌيي. وٌس تمَیت ضا آى زاذلی پَقفهی تَاًس  ٍ كَزی ضٍزُ هيتويع زاضی هٌدط ثِ پبوؿبظی ٍ

 ٍ زیسُ آؾيت شضات ٍ ی آؾيت زیسُ زؾت ثِ تحطیت ذَز ظزُّب ؾلَل وِ خبیی وٌس، تحطیه ضا اتَفبغی ًبم ثِ

 هی ضًٍس. ثيي اظ ذغطًبن

ثبػث وبّف همبٍهت ثِ اًؿَليي  زض افطاز ؾبلن ضٍظُ زاضی هی تَاًس: ٍ تمَیت ػولىزز اًغَلیي وبّؼ لٌسذَى

 .قسُ ٍ زض ًتيدِ هيعاى لٌس ذَى ضا وبّف زّس

عن سزایی ثسى 

ضٍظُ زاضی هی تَاًس ثبػث وبّف ؾغح التْبة قسُ ٍ زض ًتيدِ ؾلاهت ػوَهی ثسى ضا  :وبّؼ التْبة ٍ آلزصی

 .افعایف هی زّس

ٌِوبّؼ ریغه اثتلا ثِ ثزذی عزطبى ّب ثِ ٍیضُ عزطبى عی 

ؾلَلْبی اظ غع قَز وِقسى هَازی زض ه آظاز ثِ هٌدط تَاًس هی زاضی ضٍظُ وِ اؾت قسُ ثبثت :تمَیت حبفظِ ٍ هغش 

 وبّف ضا ػمل ظٍال ثِ اثتلا ذغط ّوچٌيي ، زازُ وبّف ضا اضغطاة ٍ افؿطزگی تَاًس هی ٍ وٌٌس هی هحبفظت هغع

 س.ٌزّ

:زض ّن وليِ زض عی ضٍظُ زاضی، فَق غسُ تَؾظ قسُ تَليس وَضتيعٍل َّضهَى هيعاى هؼٌبزاض وبّفثب  وبّؼ اعتزط 

 .یبثس هی وبّف ثؿيبض اؾتطؼ ىهيعا آى اظ ثؼس ّن ٍ ضهضبى هبُ

،ارازُتمَیت فجز ٍ  تؼبلی رٍح 

۱ 



 :تبثیز ثز عطح گلَوش)لٌس( ذَى

زض عَل ًرؿتيي ضٍظّبی هبُ ضهضبى ؾغح گلَوع ؾطم اًسوی وبّف یبثس. زض ضٍظ ثيؿتن هدسزا ثِ حبلت اٍليِ 

افعایف هی یبثس. ثِ عَض ولی زض هغبلؼبت هتؼسز اًدبم قسُ افعایف ذفيف یب تغييط  ووی ّن ۲۹ثبظگكتِ ٍ تب ضٍظ 

 پصیطی زض هيعاى گلَگع ؾطم گعاضـ قسُ اؾت. 

 ۺ

 تبثیز ثز رٍی ٍضؼیت چزثی ذَى:

ولؿتطٍل ذَى زض ضٍظّبی ًرؿت ضٍظُ زاضی وبّف یبفتِ ٍ هتؼبلجب زض ضٍظّبی ثؼس ثِ ؾغَح پيف اظ ضٍظُ زاضی 

هی تَاًس یبفتِ هْوی ثبقس. ثِ عَض ولی  )ولؿتطٍل ذَة ذَى( ولؿتطٍل HDL افعایفثطهی گطزز. اهب زض همبثل 

)ولؿتطٍل ثس  ولؿتطٍلLDL وبّف ؾغحزض هبُ ضهضبى ثب  ف اًزصیوبّؼ ؽسیس زر هقزهكرم قسُ اؾت وِ 

ّوطاُ اؾت. زض نَضتی وِ قرم ضٍظُ زاض زض عَل هبُ هجبضن تغييط ٍظى ًساقتِ ثبقس تطی گليؿيطیس ، ٍ ذَى(

غلظت لپتيي ٍ اًؿَليي ذَى افعایف هی یبثس، ثب ًگبُ ولی ثِ پػٍّف ّبی اًدبم قسُ هكرم هی گطزز وِ 

زض چطثی ذَى هتغيط ثَزُ ٍ احتوبلا تحت تبثيط ويفيت ٍ وويت هَاز غصایی ههطفی ٍ هيعاى  تغييطات حبنل

 تغييطات ٍظى هی ثبقس. 

 :تبثیز ثز رٍی افزاز زیبثتی

، اًؿَليي HbA1cًبقتبی پلاؾوب،  ّب زض افطاز زیبثتی زض عَل ضٍظُ زاضی تغييط فبحكی زض هيعاى گلَوعتغييط پبضاهتط

ٍ C-peptide ایدبز ًوی قَز، اگطچِ ثطذی هغبلؼبت حبوی اظ ثْجَز اًسن زض قبذم ّبی وٌتطل لٌس ثَزُ اًس زض

لٌس ذَى ًبقتب ٍ وٌتطل ًبهٌبؾت ثيوبضی زض ایي هبُ ذجط زازُ اًس. زض اوثط ثيوبضاى  حبلی وِ ثطذی زیگط اظ افعایف

ط لبثل هلاحظِ ای زض پطٍفبیل ليپيسی زض عَل ضٍظُ زاضی زیسُ ًكسُ اؾت. زض ایي گطٍُ اظ تغيي ۲ٍ  ۱زیبثتی تيپ 

 ، پطٍتئيي ٍ آلجَهيي ًيع تغييط لبثل تَخْی ًساضز.ALTٍ ASTثيوبضاى هيعاى اٍضُ، وطاتيٌيي، اؾيس اٍضیه، 

 

 

 متابوليسم بدن داری بر ثير روزهتا

۲ 



 :پبراهتزّبی وجسی تبثیز ثز رٍی

ی ضٍز ٍ تغصیِ زٍثبضُ ثب غصای هؼوَل یب ؾبػت ثؼس اظ ضٍظُ ثبلا ه ۱۵ّبی وجسی افعایف ثيلی ضٍثيي تغييط زض پبضاهتط

پؽ اظ ضٍظُ زاضی  ۱0لٌس ّب ثِ تٌْبیی ؾغح ثيلی ضٍثيي ضا ثِ حبلت پبیِ ثط هی گطزاًس. حتی هوىي اؾت تب ضٍظ

ؾغح ثيلی ضٍثيي ؾطم افعایف یبفتِ ثوبًس. ثيكتطیي هيعاى افعایف ثيلی ضٍثيي زض ضٍظ زّن ٍ ّوعهبى ثب ووتطیي 

 ضٍظ اًتْبیی هبُ، ؾغح ثيلی ضٍثيي ًيع وبّف هی یبثس. زض هيعاى ۱0ُ ٍ ثب افعایف لٌس ذَى زض هيعاى لٌس ذَى ثَز

ALT, AST تَتبل  ًعین ّبی وجسی وِ زض اذتلالات وجسی ّوچَى ثيوبضی وجس چطة هيعاى آى افعایف هی یبثس(،)آ

 ثی وجس ثطای عجيؼی افطاز زض هیاؾلا زاضی ضٍظُ پطٍتئيي,آلجَهيي زض ٌّگبم ضٍظُ زاضی تغييطی گعاضـ ًكسُ اؾت.

 .وٌٌس ذَززاضی زاضی ضٍظُ اظ ثبیس ّؿتٌس وجسی ؾيطٍظ یب ٍ ّپبتيت زچبض ثبليٌی ًظط اظ وِ ّب آى. اؾت ظیبى

 :تٌفغی زعتگبُ ثز رٍسُ زاری تأثیز

 .وٌس ب ٍ همبزیط اؾپيطٍهتطی ایدبز ًویّ ای زض فؼبليت حدوی ضیِ سُزاضی هبُ ضهضبى زض افطاز ؾبلن تغييط ػو ضٍظُ

ثِ  ٌس.ّب ضا زض ثيوبضاى آؾوی تكسیس و وبّف آة ثسى ٍ ذكىی هربط هدبضی تٌفؿی هوىي اؾت تٌگی ثطًٍف

 .ًجبیس ضٍظُ ثگيطًسّؿتٌس  زاض ثيوبضی هعهي ضیَی ٍ ػلاهتٍ  هجتلا ثِ آؾنثيكتط افطازی وِ  عَض ولی

 

  

 ثط پبضاهتطّبی وليَیتبثيط 

زاضی عجيؼی هبًسُ ىتطٍليت ّبی ازضاضی زض ظهبى ضٍظُال ٍ PHتغييط ؾبیط پبضاهتطّبی ؾطهی حدن ازضاض، اؾوَلاليتِ، 

ٍ تٌْب هوىي اؾت تغييطات ذفيفی زض اٍضُ ٍ وطاتيٌيي ؾطم ضٍی زّس. زض افعایف ؾبػبت ضٍظُ زاضی ؾغح ؾطهی 

ؼی افعایف هی یبثس. زض ضٍظُ زاضی گعاضقی هجٌی تغييط لبثل تَخِ همبزیط اؾيس اٍضیه ثِ همبزیط ثيف اظ حس عجي

هوىي  زاضی زض ثيوبضاى هجتلا ثِ ًبضؾبیی هعهي وليِ، ضٍظُهكبّسُ ًكسُ اؾت.  زض افطاز ؾبلن ؾسین ٍ پتبؾين ؾطم

 پتبؾين افعایف اؾت هوىي هيكًَس ّوَزیبليع وِ ثيوبضاًی س. زضّبی وليَی زاقتِ ثبق اؾت تأثيط هرطة ثط لَلِ

 ًجبیس وليِ هعهي ًبضؾبیی ثِ هجتلا ثيوبضاى .قَز زیسُ ّوَزیبليع ّبی زفؼِ ثيي هبیغ تدوغ ًيع ٍ ثسى ٍظى ؾطم،

 .قًَس پتبؾين افعایف زچبض اؾت هوىي ظیطا ،ثگيطًس ضٍظُ

 

۳ 



 :زاری ثز زعتگبُ گَارػ تأثیز رٍسُ

 ؾبػت یه ثبض ۲ای ّط  زض ًرَضزى تدطثی غصا ثِ هست عَلاًی، تطقحبت هؼسُ وبّف یبفتِ، حطوبت هؼسی ـ ضٍزُ

 اگطچِ ز.قَ اًدبم هیؾبػت  ۴ثبض ّط  ۳-۱ذبلی قسى ويؿِ نفطا ّن ثب تَاتط ووتط اظ هؼوَل ٍ  اًدبم هی قَز.

افطازی تَاًس ثطای  زاضی زض هبُ ضهضبى هی ضٍظُاهب  فؼبليت زؾتگبُ گَاضـ زض هبُ ضهضبى ًيبظ ثِ ثطضؾی ثيكتط زاضز

 ظذن اثٌیّؿتٌس، هفيس ثبقس. ثيوبضاى هجتلا ثِ  ای هجتلا ثِ وَليت اؾپبؾتيه ٍ یب ؾبیط ثيوبضیْبی حطوتی ضٍزُوِ 

 .زاضی ذَززاضی ًوبیٌس َاضو، ثبیس اظ ضٍظٍُ زاضای ػ ػكط قسیس

 :رٍسُ زاری زر ایبم ثبرزاری

ثگيطز.  ًجبیس ضٍظُّبی هغعی خٌيي ثِ ٍیػُ ّكت ّفتِ اٍل ثِ زليل تكىيل ؾلَلؾِ هبُ اٍل ثبضزاضی ظى ثبضزاض زض 

ووجَز لٌس زض ؾِ هبُ اٍل ثبضزاضی ثِ قست ضٍی ضقس ػوَهی خٌيي هَثط اؾت ٍ ایي اهط ثِ ٍیػُ زض فهَلی وِ 

ای اظ ّبی اٍل ثبضزاضی ػسُ تط اؾت، اظ حؿبؾيت ثيكتطی ثطذَضزاض اؾت. ّوچٌيي زض هبُزاضی عَلاًیهست ضٍظُ

زاضی ایي ّبی غصایی ضا ًساضًس. ضٍظُاهىبى ههطف ٍػسُقًَس ٍ زض حبلت ػبزی ّن ظًبى زچبض تَْع ٍ اؾتفطاؽ هی

 قَز.وٌس ٍ هَخت وبّف ؾطیغ لٌسذَى هیهكىل ضا تكسیس هی

تَاًس فطیضِ ضٍظُ ضا ثِ خب آٍضز وِ ظى ثبضزاض ظهبًی هیتبثيطات ؾَیی ثط خٌيي ًساضز. ؾِ هبِّ زٍم  زاضی زضضٍظُ

ذَز هكَضت ًوبیٌس ثب پعقه  ٍ حتوبٍ ازضاض اٍ ًيع عجيؼی ثبقسّبی ذَى فؼبليت ضٍظاًِ ووی زاقتِ ثبقس ٍ آظهبیف

 زضذهَل هدَظ ضٍظُ زاضی تهوين گيطی قَز. ًی ، ؾبثمِ ثبضزاضی ٍ ٍضؼيت خٌييثط اؾبؼ قطایظ خؿوبتب 

ثِ ػلت تغييطات فيعیَلَغیه، ضٍظُ ثطای هبزض عبلت فطؾب ذَاّس ثَز . ثيكتطیي ضقس خٌيي هبُ ّبی آذط حبهلگی زض 

تكىيل قسُ ثِ  هبِّ آذط هی ثبقس ٍ ٍظى خٌيي زض زٍ هبُ آذط تمطیجب زٍ ثطاثط هی قَز. تطويجبت وتًَی زض ؾِ

تَاًس تبثيطات ًبهٌبؾجی ثط ضقس ػهجی ٍ ضفتبضی اظ عطیك خفت ٍاضز گطزـ ذَى خٌيي قسُ ٍ هی زليل گطؾٌگی

ای ظیبز، لاظم اؾت غصای ون ثب وَزن ثگصاضز.اظ عطفی ثب تَخِ ثِ گٌدبیف ون هؼسُ ٍ وبّف تحول ذَضزى غص

فَانل ظهبًی هيل وٌس. لصا ضٍظُ گطفتي ثطای هبزض هكىل ٍ عب لت فطؾب اؾت. ػلاٍُ ثط ایٌىِ افعایف ػغف ثِ ػلت 

تَنيِ افعایف ثبض هَاز زفؼی ٍ افعایف زفغ ازضاض ًيع اهىبى ضٍظُ زاضی ضا ذَاّس گطفت. ثٌبثطایي زض ایي زٍضُ، ضٍظُ 

 قَز.ًوی

ّبی ًبهَفك لجلی، ٍظى ذًَی، ؾبثمِ حبهلگیبی پطذغط هبًٌس هجتلایبى ثِ زیبثت ثبضزاضی، چٌسللَیی، ونّحبهلگی

َتيه اعطاف خٌيي، يٌٌيي زض زاذل ضحن، وبّف هبیؼبت آهويلَگطم هبزض ، ًبهٌبؾت ثَزى ضقس خ ۵0اٍليِ ظیط 

زض نَضت ثطٍظ ًجبیس ثط ضٍظُ گطفتي انطاض  افعایف فكبضذَى زض زٍضاى حبهلگی ٍ ... اظ هَاضزی اؾت وِ ظًبى ثبضزاض

 زاقتِ ثبقٌس.

 

۴ 



ثــِ عَض ولی پيطٍی اظ یه ثطًبهِ غصایی نحيح زض ایبم هبُ هجبضن ضهضبى اظ اّويت ٍیػُ ای 

. ثطز ثْطُ هبُ ایي هؼٌَی ثطوبت اظ ّن ثطذَضزاض اؾت تب ّن ثتَاى ػبزات غصایی غلظ ضا انلاح وطز ٍ 

 ٍ غصایی ّبی گطٍُ اظ اؾتفبزُ ثب ٍ ضٍظاًِ غصایی ثطًبهِ زض َعتٌ ٍ تؼبزل ضػبیت ثب وِ زاقت تَخِ ثبیس

غی، پطٍتئيي ٍ ضیعهغصی ّبی هَضز ًيبظ ثسى ثطای ثْجَز ػولىطز ؾيؿتن اًط آًْب، ّبی خبیگعیي

 ثسى ایوٌی ؾيؿتن تمَیت زض هْوی تأثيط تغصیِ نحيح انَل ضػبیت .زفبػی ثسى تبهيي هی قَز

 غصایی ثطًبهِ زض تٌَع ٍ تؼبزل ضػبیت ثب زاضز، ۱۹ وٍَیس ثيوبضی لذهَ ثِ ّبػفًَت ثب همبثلِ ثطای

 ًيبظ هَضز ّبیضیعهغصی ٍ پطٍتئيي اًطغی، آًْب، ّبیخبیگعیي ٍ غصایی ّبیگطٍُ اظ اؾتفبزُ ثب ٍ ضٍظاًِ

 .قَزهی تأهيي ثسى زفبػی ؾيؿتن ػولىطز ثْجَز ثطای ثسى

ٍ تٌظين ؾيؿتن ایوٌی ثسى قَز. ّن چٌيي  ضٍظُ زاضی هی تَاًس هَخت وبّف پبؾد ّبی التْبثی

فؼبليت ؾلَل ّبی زفبػی ثسى ٍ تطقح ایوًََگلَثَليي ّبی هربعی وِ اظ ػَاهل ایوٌی ثسى ّؿتٌس 

زض عی ضٍظُ زاضی ثيكتط قسُ ٍ زض هدوَع ، ضٍظُ زاضی نحيح ٍ ضػبیت ضغین غصایی هٌبؾت زض ٍػسُ 

 اؾت. ّبی ؾحط ٍ افغبض زض تمَیت ؾيؿتن ایوٌی ثسى هَثط

ؾبػت هی ثبقس، گطؾٌگی هی تَاًس زض  ۱۶زض ؾبػبت ضٍظُ زاضی وِ زض ؾبل خبضی هست آى حسٍز 

نَضت ػسم ضػبیت انَل تغصیِ نحيح زض ٍػسُ ؾحط ٍ افغبض ٍ یب حصف یىی اظ ٍػسُ ّب ثِ ٍیػُ ٍػسُ 

ف ضا افعای ۱۹ -ؾحطی، هَخت تضؼيف ؾيؿتن ایوٌی ثسى قسُ ٍ احتوبل اثتلا ثِ ثيوبضی وٍَیس

 .زّس

 

 اصول تغذیه در ماه مبارک رمضان در شزایط کزونا
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 ٍیتبهيي ّب ٍ اهلاح تمَیت وٌٌسُ ؾيؿتن ایوٌی ثسى

ّبی ظضز ٍ ًبضًدی هبًٌس َّیح، وسٍ حلَایی، هَظ ٍ اًَاع ّب ٍ هيَُهٌبثغ گيبّی قبهل اًَاع ؾجعی ۺ A ٍیتبهيي

 هطوجبت ٍ هٌبثغ حيَاًی هبًٌس ظضزُ ترن هطؽ، قيط ٍ لجٌيبت 

 .، لجٌيبت غٌی قسُ ثب ایي ٍیتبهييُ ترن هطؽزضّبی چطة، لجٌيبت ٍ ظهبًٌس هبّی ۺ Dٍیتبهيي

ّبی هبیغ هبًٌس تَاى اظ ضٍغيثِ ػٌَاى آًتی اوؿيساى ٍ ووه وٌٌسُ ثِ ػولىطز ؾيؿتن ایوٌی ثسى هیۺ  E ٍیتبهيي

ّبی غصایی وبًَلا، آفتبثگطزاى ٍ شضت زض عجد غصا ٍ ؾجعیدبتی هبًٌس اؾفٌبج، ولن پيچ، ؾَیب ٍ ؾيت ظهيٌی زض ٍػسُ

 افغبض یب اًَاع آخيل هبًٌس فٌسق، ثبزام، گطزٍ زض فبنلِ ٍػسُ افغبض تب قبم ؾحط،

ّبی ثطي ؾجع هبًٌس ؾجعی ذَضزى ٍ اًَاع ولن ٍ گَخِ ّب اظ خولِ ؾجعیّب ٍ ؾجعیقبهل اًَاع هيَُۺ  C ٍیتبهيي

، ًبضًگی ٍ ًبضًح ٍ ويَی ّبی گٌسم، هبـ ٍ قجسض، اًَاع هطوجبت هبًٌس ليوَ تطـ، ليوَ قيطیي، پطتمبلفطًگی، خَاًِ

 قَززض ّط ؾِ ٍػسُ افغبض، قبم ٍ ؾحط تَنيِ هی

ّب، ظضزُ ترن هطؽ، ّب، قيط ٍ لجٌيبت، اًَاع گَقتّبی ثطي ؾجع ٍ هيَُهبًٌس اًَاع ؾجعیۺ  B ّبی گطٍٍُیتبهيي

طزٍ، ثبزام ٍ فٌسق( خْت غلات ؾجَؼ زاض، حجَثبت هبًٌس ًرَز، اًَاع لَثيب، ػسؼ، ثبللا، لپِ ٍ هبـ، هغعّب )پؿتِ، گ

ّبی قَز، ذبعطًكبى وطزۺ ثطای پيكگيطی اظ پيكطفت ؾطیغ ػفًَتاضتمبی ؾيؿتن ایوٌی ثسى زض ایي ایبم تَنيِ هی

ّبی حيَاًی اظ خولِ گَقت لطهع، هبّی ٍ هبويبى، قَز اظ هٌبثغ پطٍتئييتَنيِ هی B12 ٍیطٍؾی ٍ تأهيي ٍیتبهيي

 زترن هطؽ ٍ لجٌيبت حتوبً ههطف قَ

قَز هٌبثغ حيَاًی ػجبضتٌس اظ گَقت لطهع، یبفت هی )آّي ّن( ٍ هٌبثغ حيَاًی )آّي غيطّن( زض هٌبثغ گيبّی ۺآّي

ّبی تبظُ ٍ ذكه قسُ ٍ ّب، حجَثبت، هيَُاؾت ٍ هٌبثغ گيبّی قبهل اًَاع ؾجعی "آّي ّن"هطؽ ٍ هبّی حبٍی 

قًَس، خصة  ههطف c اگط هٌبثغ غصایی آّي ثِ ّوطاُ غصاّبی حبٍی ٍیتبهييزاضًس. « آّي غيط ّن»غلات وبهل 

 ّوطاُي گيبّی)غيطّن( ضا ٌبثغ غصایی حبٍی آّغيطّن پبیيي اؾت.اگط ایي هآّي  زضنس خصةیبثس. آّي افعایف هی

 زضنس خصة آّي غيطّن افعایف هی یبثس هثل اضبفِ وطزى آة گَقت ثِ حجَثبت حيَاًی آى ههطف وٌين، ثب هٌبثغ

ِ قبهل گَقت لطهع، هطؽ، هبّی، غلات وبهل، حجَثبت ٍ ترن هطؽ ثطای تمَیت ؾيؿتن ایوٌی زض ّط ؾۺ  (Zn)ضٍی 

 ٍػسُ غصایی )ؾحط، افغبض ٍ قبم(

اًَاع حجَثبت هٌجغ پطٍتئيي ّؿتٌس ٍ ٍلتی ّوطاُ ثب غلات ههطف  گيبّی.اػن اظ حيَاًی ٍ یب  ۺهٌبثغ وبفی پطٍتئيي

 .تَاًٌس یه پطٍتئيي ذَة ٍ ثب ويفيت ضا ثطای ثسى تأهيي وٌٌسقًَس، ثِ ػٌَاى خبیگعیي گَقت، هطؽ ٍ هبّی هیهی
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 آىعلل ٍ درهبى  وی در رٍسُ داری،هطىلات جس

 سوء هاضمه() معده سوزش

 یب ؽَز تَلیس سیبزی اعیس اعت. اگز ؽسُ طزاحی ّب ثبوتزی ثززى ثیي اس ٍ غذا ّضن ثزای وِ اعت، اعیسی هحیط یه هؼسُ

. افشایؼ عطح اعیس زر هؼسُ ذبلی زر هبُ رهضبى ثبػث ؽَیس هؼسُ عَسػ زچبر اعت هوىي ،ثبؽس "ًبرعب" هزی پبییي زریچِ

هی ؽَز وِ ثِ فَرت احغبط عَسػ زر ًبحیِ هؼسُ ٍ سیز زًسُ ّب ظبّز هی ؽَز. اعیس هؼسُ تؾسیس سذن ٍ التْبة هؼسُ 

 ایي عیبُ ّبی ًَؽبثِ ٍ لَُْ ، چزة هوىي اعت ثِ هزی ثزگؾت ًوَزُ ٍ ثبػث عَسػ سیز جٌبؽ ٍ تزػ وززى ؽَز. غذاّبی

 غذاّبی اس جلَگیزی ٍ هتَعط حس زر غذا ذَرزى ثب تَاى هی سزى آرٍؽ یب هؼسُ عَسػ وٌتزل زر وٌٌس. هی ثستز را حبلت

. ثبؽس هفیس تَاًس هی ًیش عیگبر لطغ یب ٍ وبفئیي هقزف وبّؼ لشٍم، فَرت زر. وزز ووه تٌس ثغیبر یب ؽسُ عزخ رٍغٌی،

 لزار زازى ثب ذَاثیسى. وٌس ووه ًبگْبًی زر رٍزُ ّب( زرز ؽسیسی) وَلیه یب آرٍؽ وبّؼ ثِ اعت هوىي ًؼٌبع رٍغي اعتفبزُ اس

 .وٌس ووه هؼسُ عَسػ اس جلَگیزی ثِ تَاًس هی ًیش هست طَلاًی ٍسى وبّؼ ٍ ثبلؼ سیز عز چٌس

 سردرد

 یب ثسى آة ووجَز زلیل ثِ تَاًس هی هؼوَلاً زاری رٍسُ ٌّگبم زر عززرز. زارز سیبزی زلایل ٍ اعت ؽبیغ هؾىل یه ایي

 ػسم ٍیضُ ثِ ، هتؼبزل ٍ هتَعط رصین یه. ثبؽس ًیىَتیي یب یيوبفئ هبًٌس آٍر اػتیبز هَاز ًجَز یب ًبوبفی اعتزاحت ، گزعٌگی

 هی ّوگی ، اعتبهیٌَفي هبًٌس هغىي زٍس هقزف لشٍم فَرت زر ٍ هبیؼبت وبفی همسار هقزف عحز، اس لجل غذایی ٍػسُ حذف

ی تٌظین وٌٌس وِ زرطَل ثزًبهِ رٍساًِ ذَز را ثِ ًحَ. وٌس ووه وٌٌسُ ًبتَاى عززرز ثِ اثتلا ذطز وبّؼ یب پیؾگیزی ثِ تَاًس

 ، ذَرؽیس ًَر هغتمین تبثؼ هؼزك زر گزفتي لزار ػسم لجیل اس هؼمَل الساهبت ثب ّوچٌیي. ؽجبًِ رٍس ذَاة وبفی زاؽتِ ثبؽٌس

 ثب هتؾٌج ػضلات تغىیي ٍ ذَرؽیس ذلَؿ تبثؼ اثز وبّؼ ثزای آفتبثی ػیٌه اس اعتفبزُ ، رفتي ثیزٍى ٌّگبم ولاُ پَؽیسى

 .وزز جلَگیزی عززرز ثزٍس اس تَاى هی هلاین ٍ وَتبُ هبعبص

 پشؽه ذَز لجل اس السام ثِ رٍسُ زاری ثب ، گزفتي رٍسُ ؽزٍع اس لجل ثبیس ، زارًس وٌٌسُ ًبتَاى یب ٍ هىزر هیگزى عبثمِ وِ وغبًی

   .وٌٌس هؾَرت

 یبوست

 غذایی فیجز ٍ آة ون هقزف وزثَّیسرات ّبی تقفیِ ؽسُ، هقزف: ػلل

اعتفبزُ اس عجَط زر  افشایؼ هقـزف آة،  ، )لٌس ٍ ؽىز، ؽیزیٌیجبت(ٍّیسرات ّبی تقفیِ ؽـسُوزثـ تزووهقـزف زرهبى: 

 پرت ًبى ّب، اعتفبزُ اس آرزّبی لَُْ ای ٍ عجَط زار

 ضعف و افت فشار خون

 ػلل : هقزف ون هبیؼبت ٍ تؼزیك سیبز

 .ایؼ زّیسبیؼبت ٍ هیَُ ّب را افشهقزف ه زرهبى: ثِ هىبى ّبی گزم ًزٍیس،
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 علل ٍ درهبى : هطىلات جسوی در رٍسُ داری ،

 بدن آب کمبود

 اس را ذَز ًوه ٍ آة ازرار ٍ ػزق ، تٌفظ طزیك اس ّوچٌبى ثسى. اعت زاری رٍسُ ٌّگبم زر هؼوَل اتفبق یه ثسى آثی ون

 ّب ولیِ تَاًبیی ٍ جغوی اػوبل اىهیش ، زاری رٍسُ اس لجل ًَؽیسى هیشاى َّا، ٍ آة ثِ ثغتِ آة اتلاف همسار. زّس هی زعت

 هیشاى ثِ زاری رٍسُ اس لجل اگز ، حبل ایي ثب. اعت زرهبى اس ثْتز ّویؾِ پیؾگیزی. ثَز ذَاّس هتفبٍت ًوه ٍ آة ًگْساری زر

 ازرارآٍر هبًٌس ّبیی لزؿ وِ وغبًی ٍ هغي افزاز زر ذطز ایي. یبثس هی افشایؼ ثسى آة ووجَز ذطز.ًىٌیس رعبًی آة وبفی

 ثی ًبذَؽی، ولی احغبط اعت هوىي ثسى، آة ووجَز ؽست ثِ ثغتِ. اعت ثیؾتز وٌٌس هی هقزف ثزای وبّؼ فؾبرذَى()

 فَراً ثبیس ًیغتیس، ایغتبزى ثِ لبزر عزگیجِ زلیل ثِ اگز. ثبؽیس زاؽتِ غؼ حتی ٍ ًظوی ثی عزگیجِ، ػضلات، گزفتگی حبلی،

 .وٌیس تبهیي را ذَز ثسى آة ًوه ٍ لٌس ثب آل ایسُ طَر ثِ آة، هتَعط ٍ هتَعط همبزیز ثب

 سوءهاضمه و نفخ 

هثل  وٌٌـس هی غذاّبیی وِ ایجبز ًفد  پزذَری ، هقزف سیبز غذاّبی چزة ٍ عزخ ؽسُ ، غذاّبی تٌس ٍ ازٍیِ زار ، ػلل :

 ػسط ٍ ًَؽبثـِ ّبی گبس زار لَثیـب ،ترـن هزؽ ، ولـن ، 

 ؽیس، اس غذاّبی عزخ وززًی اجتٌبة وٌیس.زرهبى : پزذَری ًىٌیس، آة هیَُ یب آة ثٌَ

 کاهص قند خون 

 ثسى وِ ؽَز هی هقزف سیبز لٌس هثل وزثَّیسرات ّبی تقفیِ ؽسُ هرقَفبَ زر ٌّگبم عحز ثبػث زر افزاز غیز زیبثتی :

 .ؽَز ذَى لٌس افت ثبػث ٍ وززُ تَلیس اًغَلیي سیبزی همسار

 عـبزُ لٌس حبٍی غذاّـبی ٍ ّب ًَؽیسًی هقزف ّؼ زرهبى : ذَرزى غذای هٌبعت زر ٌّگبم عحـز ٍ وب

 انقباضات عضلانی 

  ػلل : هقزف ون غذاّبی حبٍی ولغین، پتبعین، هٌیشین

 زرهبى : ذَرزى غذاّبی غٌی اس اهلاح ثبلا هثل عجشیجبت، ؽیز ٍ لجٌیبت، گَؽت ٍ ذزهب

 .گ ولیِ، ثبیس ثب پشؽه ذَز هؾَرت وٌٌس: افزاز زارای فؾبر ذَى ثبلا وِ تحت زرهبى ّغتٌـس ٍ افزاز زچبر عٌتَجِ

 کليه سنگ 

عٌگ ولیِ هوىي اعت زر افزازی وِ ثِ همسار ون آة هی ًَؽٌس ایجبز ؽَز. ثٌبثزایي هقزف سیبز هبیؼبت ثزای جلَگیزی اس 

 تؾىیل عٌگ ضزٍری هی ثبؽس .
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 ًىبت تغذیِ ای زر ایبم هبُ هجبرن رهضبى

ضَیذ ٍ اگز ضبغل ّبی دیگز فزق دارد. سٍد تطٌِ هیثستبى ووی ثب فػلرٍسُ گزفتي در رٍسّبی گزم ٍ ثلٌذ تب

ّبی جسوی رٍثِ رٍ هی ضَیذ. رٍسُ عجبدت ٍ توزیٌی ثزای  ثبضیذ در طَل رٍس ثب وبّص هیشاى اًزصی ٍ فعبلیت

سز خَاّیذ گذاضت. پس داری را خَة ثِ وبر ًجزیذ رٍسّبی سختی را پطتّبست ٍ اگز ًىبت رٍسُتحول سختی

ّبی هفیذی را ثزای سلاهت ضوب در ایي هبُ سز ثگذاریذ، راُخَاّیذ هبُ رهضبى را ثب سلاهت وبهل پطتاگز هی

 .وٌینپیطٌْبد هی

در طَل هبُ هجبرن رهضبى رصین غذایی ًجبیذ ثب حبلت عبدی خیلی تفبٍت وٌذ ٍ ثبیذ در حذ اهىبى سبدُ ثبضذ.  

بًذ؛ ًِ وبّص یبثذ ٍ ًِ افشایـص. ثب ایي حبل، اگز افزادی اضبفِ ٍسى رصین ثبیذ ثِ گًَِ ای ثبضذ وِ ٍسى ثبثت ثو

ًی ثَدى لاثِ دلیل طَ .هی آیذ ضوبر ثِ ّب آى ٍسى تعذیل ثزای جیدارًذ، هبُ هجبرن رهضبى فزغت هٌبس

است وِ ثزای ٍعذُ ّبی سحز ٍ  لاسموَتبُ ثَدى سهبى غزف غذا در طَل ضجبًِ رٍس،  "سبعبت رٍسُ داری ٍ ًسجتب

دلت وٌین. استفبدُ اس غذاّبی سْل الْضن در افطبر ثَدى غذا  (سٌگیي)آسبى ّضن ٍ یب وٌذ ّضن افطبر ثِ 

 .تَغیِ هی ضَد. در سیز ثِ تعذادی اس غذاّبی سْل الْضن ٍ وٌذ ّضن اضبرُ ضذُ است

 

 غذاّبی وٌس ّضن غذاّبی عْل الْضن

 آػ رؽتِ حلین ثسٍى رٍغي

 حلین ثب رٍغي پَرُ عیت سهیٌی
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 ًرَرزى عحزی هوٌَع

وٌٌس. ًرَضزى غصای ًوی گيطًس ٍ انلا ثِ ضطضّبی ایي وبض فىطّب ثسٍى ذَضزى ؾحطی ضٍظُ هیذيلی

ضؾبًس ٍ ثبػث عَلاًی قسى گطؾٌگی ٍ ضؼف هٌبؾت زض هبُ ضهضبى ذهَنب ؾحط، ثِ ثسى آؾيت هی

قَز. اگط ػبزت زاضیس ثسٍى ذَضزى ؾحطی ضٍظُ ثگيطیس ثبیس ثساًيس ثب زؾت قسیس عی ضٍظ هی

ٌجلی ضا وٌبض ثگصاضیس قَیس. پؽ تّب هیتبى هرهَنب هؼسُ ٍ ضٍزُذَزتبى ثبػث آؾيت زؾتگبُ گَاضـ

 .ٍ ثسٍى ؾحطی ضٍظُ ًگيطیس

 

 رٍی ًىٌیسسیبزُ

ظیبز ذَضزى زض ضٍظّبی هؼوَلی ؾبل ذَة ًيؿت چِ ثطؾس ثِ هبُ ضهضبى وِ ؾيؿتن گَاضقی ثسى 

تبى تط گطؾٌِوٌيس ّط چِ ثيكتط ثرَضیس زیطگصضاًس. اگط فىط هیّبیی ضا ثسٍى هَاز غصایی هیؾبػت

يس. زض ذَضزى ٍػسُ ؾحطی ٍ افغبضی ثبیس حس اػتسال ضػبیت قَز. غصا ٍ آة ضا وٌقَز اقتجبُ هیهی

ّبی تبى ًيبظ زاضز. ثب ضػبیت ًىبتی هبًٌس ضػبیت لسضت ّضن، ضػبیت ػبزتای ثرَضیس وِ ثسىثِ اًساظُ

ّبی ؾحطی ٍ افغبضی ثبػث ؾلاهت هؼسُ ٍ غصایی ٍ زاقتي ًكبط پؽ اظ غصا ذَضزى ٍ ذَضزى ٍػسُ

 .قَیستبى هیثيكتط ػمل ٍ ؾجىی ثيكتط خؿن ثسى، ضقس

 

 گیبّی ثزای تمَیت ثٌیِ

ّبی گطهؿيطی هبًٌس هَظ ٍ گيطیس، اظ ذَضزى هيَُهی وِ ضٍظُ ٍیػُ ضٍظّبییزض ضٍظّبی گطم ؾبل ثِ

ضٍی زض ذَضزى آًْب هَخت افعایف غلظت ذَى اًجِ )ٍ ووتط آًبًبؼ( پطّيع وٌيس چطاوِ ظیبزُ

ثطای تمَیت هؼسُ ٍ زّبًِ آى ٍ ّوچٌيي تمَیت ضٍح ٍ لَا ٌّگبم افغبض ثؿيبض قَز. گلاة، ّن هی

 .هٌبؾت اؾت
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 ٍ تؾٌگی ػطؼ

قيطُ، ؾىٌدجيي یب قطثت ّبی ؾطوِتَاًيس اظ قطثتثطای وبّف تكٌگی ٍ ػغف زض هبُ ضهضبى هی

بیی یب ّوطاُ ّبی ؾحطی یب افغبضی اؾتفبزُ وٌيس. ًَقيسى ووی ػطق وبؾٌی ثِ تٌْآثليوَ زض ٍػسُ

ذَضی ترن ذطفِ زض ٍػسُ ؾحطی ّن ثطای وبّف ػغف زض هبُ ضهضبى ثِ قوب ثب یه لبقك چبی

ّبی ّوطاُ ثب آلَ ٍ ظضقه ضا قَیس، ذَضزى ذَضـوٌين اگط ذيلی تكٌِ هیوٌس. تَنيِ هیووه هی

ثَیيسى تَاًيس ػغف ذَز ضا ثب زاضی ّن هیزض ٍػسُ ؾحطی فطاهَـ ًىٌيس. زض عَل ؾبػبت ضٍظُ

ٍقَی ؾط ٍ گطزى ٍ ؾيٌِ ؾيت گلاة، ذيبض یب ليوَ، اؾپطی وطزى گلاة ذٌه زض فضبی اتبق، قؿت

 .وٌس، وبّف زّيسثب آة ذٌه ٍ تٌفؽ َّا ٍ ًؿين ذٌه وِ حطاضت ظایس للت ضا ون هی

ّبی چطة ٍ زاض گطم ٍ ذكه، غصاّبی هَلس نفطا، ذَضاناگط زض هبُ ضهضبى غصاّبی ازٍیِ

ثطز. وبضّبی ثسًی ظیبز ٍ ؾٌگيي، تبى ضا هیرَضیس، قه ًىٌيس وِ عی ضٍظ تكٌگی اهبىوطزًی ثؾطخ

تط ّوگی زلایلی ّؿتٌس وِ قوب ضا زض ضٍظ تكٌِ گطهبی ضٍظ ٍ تبثف آفتبة، ثَّب، فىط ٍ ذيبل، اؾتطؼ

 .وٌٌسهی

 هوٌَع پزذَری ٍ ؽیزیٌی

بی افغبضی ٍ قبم ثب ؾحطی، اظ پطذَضی ّثبتَخِ ثِ عَلاًی ثَزى ضٍظّبی تبثؿتبى ٍ فبنلِ ون ٍػسُ

قَیس. ّبی گَاضقی هیزض ظهبى افغبض ٍ پؽ اظ آى پطّيع وٌيس، زض نَضت ضػبیت ًىطزى زچبض ًبضاحتی

ّبیی هبًٌس ظٍلجيب ٍ ثبهيِ ٍیػُ قيطیٌیّب، ثِزض ضٍظّبی هبُ هجبضن ضهضبى ثْتط اؾت ووتط اظ قيطیٌی

وٌس، اظ ههطف ظیبز ذطهب ٌبعمی وِ زضذت ًرل ضقس ًوییب پكوه اؾتفبزُ وٌيس. تَنيِ قسُ زض ه

 .پطّيع قَز ٍلی زض هٌبعك ذطهبذيع ظیبز ذَضزى آى هٌؼی ًساضز

 وی ؽبم ثرَرین ؟

ّط هعاخی وِ زاضیس ثطای ثبظ وطزى ضٍظُ، اظ یه اؾتىبى آة گطم ٍ یه ػسز ذطهب اؾتفبزُ وٌيس ٍ اگط 

تبى ضفغ قَز. قبم ضا ا ثرَضیس تب ووی گطؾٌگیوٌيس، زٍ تب ؾِ لموِ غصذيلی احؿبؼ گطؾٌگی هی

پبچِ، حلين، آثگَقت یب غصاّبی ذيلی ؾٌگيي هبًٌس ولِ .ون یه ؾبػت پؽ اظ افغبض هيل وٌيسزؾت

 .غصاّبی ذيلی گطم ٍ ذيلی قيطیي یب تٌس ضا اظ ثطًبهِ غصایی هبُ ضهضبى حصف وٌيس
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 ُهجبرن رهضبى در وسبًی وِ عبدت ثِ ًَضیذى آة ٍ هبیعبت وبفی ًذاضتِ اًذ، هٌجز ثِ ون رٍسُ داری هب

اداهِ ایي ٍضع  وِ است ثذى آة دادى دست اس اثز در افزاد ایي ٍسى وبّص اس ثخطی. تاس ذُآثی ثذى ض

 . دّذ هی وبّص را آًْب فىزی ٍ ویلَای جس

ِوِ سیبد )لیَاى آة خبلع  8-10هضبى ّز رٍس ثیي آغبسیي پس اس هبُ ر رٍسّبی اس ّوگبى ضَد هی تَغی

ووزًگ ٍ ّوچٌیي  (تزجیحب چبی سجش)لیَاى چبی  2-3ٍُ ثز ایي، ًَضیذى لاع ثٌَضٌذ. ذ(خٌه ًیش ًجبض

  .ًیش هٌبست خَاّذ ثَد( ثذٍى افشٍدى ضىز)افشٍدى آة لیوَ ثِ آة ًَضیذًی 

 ًِضَد تب دستگبُ گَارش خَد را ثِ آى  هَجت هی (سبعت غذا ًخَردى 17حذٍد )یه هبُ اهسبن رٍسا

ٍ گبُ )ضزایط تطجیك دّذ. لذا در رٍسّبی ثعذ اس هبُ هجبرن رهضبى، ًجبیذ ثِ گًَِ ای ًبگْبًی غذای فزاٍاى 

گَارضی هی ضَد وِ گبُ  ِلطو هَجت رٍش ایي. وزد سزاسیز گَارش تگبُرا ثِ دس (مگز یب زدثیص اس حذ س

 ثَد.  تب هذت ّب هَجت آسار افزاد خَاّذ

 ثْتز است غجحبًِ در حذ هٌبست هیل ضَد ٍ ًبّبر ًیش ثسیبر پزچزة ٍ سٌگیي ًجبضذ ٍ در حذ هعمَل غزف

 گزدد.

 د.ثعٌَاى ضبم هٌبست خَاّذ ثَ (اس لجیل هبست ٍ خیبر ٍ یب پٌیز ٍ ٌّذٍاًِ)غزف غذای سجه ٍ حبضزی  

 بى ٍعذُ ّب ضذُ ثَدُ ٍ ثذى ثِ سبعت غذا ًخَردى در طَل رٍس در هبُ هجبرن هَجت حذف هی 17حذٍد

ضزایط خبظ دٍرُ رٍسُ داری خَد را عبدت دادُ است. اس آًجب وِ در رصین غذایی هعوَل تَغیِ هی ضَد 

ٍُ ثز ٍعذُ ّبی اغلی هیبى ٍعذُ ّبی هٌبست ًیش هػزف ضًَذ، لذا هػزف هیبى ٍعذُ ّبی هٌبست لاع

ٍاحذ  2بى ٍ پٌیز ٍ گزدٍ یب خیبر ٍ چبی ٍ خزهب ٍ پیص اس ظْز ٍ ّوچٌیي عػزاًِ حبٍی لموِ ای وَچه اس ً

  د.هت تغذیِ ووه خَاّذ وزلا، ثسیبر ثِ س (ضلیل درضتیه هثل یه سیت هتَسط ٍ )هیَُ 

 یه هبُ اهسبن رٍساًِ هَجت هی ضَد تب ثذى هیشاى سَخت ٍ سبس خَد را ثستِ ثِ ضزایط رٍسُ داری تغییز

ص هی یبثذ. ثِ ایي دلیل، در رٍسّبی ثعذ اس هبُ هجبرن دّذ. لذا سَخت اًزصی در ثذى تب حذٍدی وبّ

رهضبى، ًجبیذ غذای فزاٍاى هػزف ضَد. ایي وبر هَجت افشایطی ًبگْبًی در ٍسى افزاد در آغبسیي رٍسّبی 

 .پس اس رٍسُ داری هی ضَد وِ گبُ تب هذت ّب هَجت آسار افزاد خَاّذ ثَد

 

۱۲ 



 تغذیه مناسب پس اس ماه مبارک رمضان

 ِّبی رٍسُ  طی رٍسُ داری هبُ هجبرن رهضبى ثِ سحزی ًخَردى عبدت داضتِ ٍ یب در ضتوسبًی و

اًذ، در پبیبى هبُ هجبرن رهضبى هوىي  هی وزدُ دریبفت غذا خَد ًیبس اس ووتز غذای بداری عوَه

است ثیص اس حذ ٍسًطبى وبّص یبفتِ ثبضذ. ایي ووجَد ٍسى در ثزخی افزاد هی تَاًذ ثِ سَء 

سم است ایي لاٌجز ضَد وِ تَاى جسوی ٍ فىزی آًْب را هَرد لطوِ لزار هی دّذ. تغذیِ ثعذی ه

افزاد طجك تَغیِ هتخػع الذام ثِ ثزًبهِ ریشی ثزای دریبفت همذار غذا ٍ هبیعبت هٌبست 

 ذ.ثٌوبیٌذ تب ٍسى آًْب ثِ ضزایط هٌبست ثزس

 زدُ اًذ، در پبیبى هبُ هجبرن ثزخی اس وسبًی وِ طی رٍسُ داری ووتز اس ًیبس خَد غذا دریبفت هی و

رهضبى ثجبی آى وِ ٍسى اس دست دادُ ثبضٌذ، هوىي است ٍسى گزفتِ ثبضٌذ. ایي اضبفِ ٍسى الشاهب 

)ٍرم(  آًْب ثذى در هبیعبت تجوع ثذلیل اغلت ٍ تثذلیل افشایص همذار چزثی ٍ پزٍتئیي ثذى ًیس

ًبهِ ریشی ثزای دریبفت همذار غذا سم است ایي افزاد طجك تَغیِ هتخػع الذام ثِ ثزلاهی ثبضذ. 

 ذ.ٍ هبیعبت هٌبست ثٌوبیٌذ تب ٍسى آًْب ثِ ضزایط هٌبست ثزس

  ثَیضُ غذاّبی پزچزة ٍ )ثعضی اس رٍسُ داراى در ضت ّبی رهضبى ثِ دفعبت ثیص اس ًیبس خَد غذا

اًذ  ف وزدُهػز (ثَیضُ ضیزیٌی پز چزثی ٍ پزوبلزی هثل سٍلجیب ٍ ثبهیِ)ٍ ضیزیٌی  (ضیزیي ٍ گبُ ضَر

وِ ایي ًَع تغذیِ عوَهب هٌجز ثِ وبّص هػزف سجشیجبت ٍ لجٌیبت ٍ گبُ هیَُ ّب در حذ 

ح در ثذى افزاد ٍ افشایص لاهٌبست هی ضَد. در ًتیجِ، عوَهب ثبعث ووجَد ثزخی ٍیتبهیي ّب ٍ اه

ریشی  ٍسى در پبیبى هبُ رهضبى هیطَد. ثْتز است ایي افزاد طجك تَغیِ هتخػع الذام ثِ ثزًبهِ

ثزای دریبفت همذار غذا ٍ هبیعبت هٌبست ثٌوبیٌذ تب ٍسى آًْب در ضزایط هٌبست ثوبًذ ٍ سَء 

 د.تغذیِ آًْب اس ثیي ثزٍ
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