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ً س ش   ه ى گ ا     ب  ـتـز ی   آ م 

چگًوه چزبی خًن خًد را با تغذیه 

 کىتزل کىیم؟

 ثش چشثی، هیضاى فؾبس خْى سا ًیض کبُؼ دُذ. 

  هیٍْ ُب ُوچْى (  کبُْ، ُْیج)هصشف عجضیجبت هثل ّ

ثَ، عیت، صسد آلْ، گلاثی، پشتمبل، لیوْ، گشیپ فشّت ّ 

 .تْت فشًگی سا افضایؼ دُیذ

   ،طْس کلی توبم هْاد غزایی گیبُی هبًٌذ عجضیجبت

اهب دس ثیي آى ُب .  حجْثبت ّ غلات فبلذ کلغتشّل اًذ

هْادی هبًٌذ جْ، کذّ، ؽْیذ ّ عیش اثش ضذ کلغتشّل 

عْیب ًیض ثبػث .  ثغیبس لْی تشی سا ثشّص هی دٌُذ

 .کبُؼ کلغتشّل خْى هی ؽْد

 چْى پْعتَ عفت ّ . هصشف کٌیذ( ثشصک) داًَ کتبى

. غیش لبثل ُضوی داسد ثِتش اعت دس آة خیغبًذٍ ؽْد

لبؽك چبیخْسی عَ ثبس دس سّص  2/5همذاس هصشف آى 

لبؽك  4اعت، اهب ثؼضی اص هتخصصیي تغزیَ تب 

  .غزاخْسی دس سّص سا ًیض تْصیَ هی کٌٌذ

 

  َهصشف آجیل ُب ّ هغض ُبی ثشؽتَ ًؾذٍ ّ فبلذ ًوک ث

 .ّیژٍ ثبدام ّ گشدّ سا افضایؼ دُیذ

  ًػذد عیت یب پشتمبل، چٌذ ػذد تْت  5ُش سّص حتوب

فشًگی خصْصبً پظ اص غزا هیل کٌیذ کَ ثبػث کبُؼ 

 .جزة کلغتشّل هصشف ؽذٍ ثب غزا هی ؽْد

  حتوبً دس کٌبس غزا، عجضی خْسدى ّ یب عبلاد تِیَ ؽذٍ ثب

سا (  یک لبؽك غزاخْسی)ُْیج صیبد ّ سّغي صیتْى 

 .هیل کٌیذ

 

 

 

 

 

   ػذد کبُؼ دُیذ 3هصشف تخن هشؽ سا ثَ ُفتَ ای. 

  هیگْ، دل، جگش، للٍْ، کلَ پبچَ ّ هغض سا اصلاً هصشف

 .ًکٌیذ

  هصشف خبهَ ّ کشٍ هوٌْع اعت، ثَ ػلاٍّ اص سّغي ُبی

حیْاًی ّ سّغي ُبی جبهذ پشُیض کٌیذ ّ اص سّغي ُبی 

 .صیتْى، آفتبة گشداى، عْیب ّ ثبدام صهیٌی اعتفبدٍ کٌیذ

   افشاد دچبس کلغتشّل خْى ثبلا ّ ثیوبساى للجی ًجبیذ سّغي

 .سا هصشف کٌٌذ( ًخل)ًبسگیل ّ سّغي پبلن 

   َصشف ایٌکَ ثشخی هْاسد رکش ؽذٍ :  ػلاٍّ ثش ایي ًکت

عطح چشثی خْى سا ثبلا هی ثشًذ ثَ هؼٌی هصشف ًکشدى 

هثلاً ثشای هصشف ؽیش، پٌیش ّ هبعت ًْع .  هطلك آًِب ًیغت

کن چشة ّ یب ثذّى چشثی آى سا خشیذاسی کٌیذ ّ یب هصشف 

 .تخن هشؽ، ثغتٌی ّ پٌیش سا ثَ دّثبس دس ُفتَ کبُؼ دُیذ

  َیک سژین غزایی هٌبعت هی تْاًذ ًمؼ هِوی دس :  ًکت

کبُؼ ثیوبسی للجی داؽتَ ثبؽذ، هْاسد دیگشی ًیض ّجْد 

پظ ثشای ایٌکَ للجی عبلن .  داسد کَ ثبیذ آًِب سا سػبیت کشد

 :داؽتَ ثبؽیذ 

 اص اعتشط ُبی خْد ثکبُیذ. 

 عیگبس سا تشک کٌیذ . 

 ّصًتبى سا دس هحذّدٍ هطلْة ّ ایذٍ آل ًگَ داسیذ . 

  ّسصػ ثبػث کبُؼ ّصى ّ .  طْس هشتت ّسصػ کٌیذبه

دس هْسد ًْع ّسصػ ثب پضؽک خْد .  تمْیت للت هی گشدد

 .کٌیذهؾْست 

 

 

 

 

 



 

 اس چه سىی باید چزبی خًن خًد را آسمایش کىید؟

عبلگی ًغجت ثَ  52ثَ طْس کلی، ػوْم افشاد جبهؼَ ثبیذ اص عي 

چٌبًچَ عطح چشثی خْى ؽوب .  آصهبیؼ چشثی خْى خْد الذام کٌٌذ

ّ دس (  عبلگی ثَ ثؼذ 52اص عي )عبل یکجبس  2طجیؼی اعت ُش 

هبٍ، یک ثبس  6تب  5صْست ثبلا ثْدى چشثی خْى، هیجبیغتی ُش 

 .چشثی خْى خْد سا آصهبیؼ کٌیذ

 ريش صحیح آسمایش چزبی خًن چگًوه است؟

ثَ هٌظْس حزف اثش چشثی هْجْد دس غزا، ضشّسیغت آصهبیؼ  

ایي .  عبػت ًبؽتب ثْدى اًجبم گیشد 24تب  25چشثی خْى پظ اص 

 .کبس دلت آصهبیؼ سا ثبلا هی ثشد

 .ؽًْذ ُؾیبس ثبؽیذ کَ افشاد لاغش ُن ثَ کلغتشّل ثبلا دچبس هی

تْاى  خطش اثتلا ثَ ثیوبسی للت ّ ػشّق ّ ثشّص حولَ للجی سا هی 

گشدد  ثب ایجبد تغییشات غزایی کَ هْجت کبُؼ چشثی خْى هی

 .کبُؼ داد

ایي کبس سا حتی .  ثبیذ ثَ دلت غزا ُبی سّصاًَ خْد سا ثشسعی کٌیذ 

صهبًی کَ غزاُبی ثیشّى اص هٌضل سا هصشف هی کٌیذ، ًیض اًجبم 

 .دُیذ

 . اًتخبة غزاُبی کن چشثی ثَ هؼٌی خْسدى تٌِب ًبى ّ آة ًیغت 

 

 

 .ؽوب هی تْاًیذ غزاُبی هتٌْع ّ لزت ثخؾی هیل کٌیذ

اعمال تغییزات سیز در رصیم غذایی، می تًاود به کاهش           

 :مقدار چزبی خًن کمک کىد 

  ثَ جبی عشخ کشدى هْاد غزایی آًِب سا آة پض، ثخبس پض

 .ّ یب کجبة کٌیذ

 ثَ جبی پٌیش ّ ؽیش اص اًْاع کن چشة اعتفبدٍ کٌیذ. 

  هصشف ؽیشیٌی،کلْچَ، کیک ّ فشاّسدٍ ُبی لجٌی پش

، سّغي ًبسگیل، سّغي خشهب، (ؽیش، پٌیش ّ کشٍ)چشة 

ثیغکْیت، چیپظ، پفک، عْعیظ، ُوجشگش، کبلجبط، 

ثغتٌی، پیتضا، صسدٍ تخن هشؽ، جگش عیبٍ، هغض، 

عیشاثی ّ  للٍْ، هیگْ، خشچٌگ، صذف سا هحذّد 

 .کٌیذ

  اص لغوت ُبی کن چشة گْؽت اعتفبدٍ کٌیذ ّ توبم

اص هشؽ ّ هبُی .  چشثی ُبی لبثل سّیت سا جذا کٌیذ

 .کٌیذ ثیؾتش اص گْؽت لشهض اعتفبدٍ

 عیش خبم یب .  دس سژین غزایی خْد اص عیش اعتفبدٍ کٌیذ

حجَ دس سّص تبثیش  5تب  2کوی پختَ ؽذٍ، ثَ هیضاى 

 هصشف عیش ُوچٌیي هی تْاًذ ػلاٍّ  . هٌبعجی داسد

 

 

 

 

 

چشثی ُب پظ اص آة ّ پشّتئیي عْهیي هبدٍ تؾکیل دٌُذٍ ثذى 

اًغبى هی ثبؽٌذ کَ هِوتشیي هٌجغ رخیشٍ اًشژی دس ثذى 

 .هحغْة هی ؽًْذ

چشثی ُبی هْجْد دس خْى سا ثَ دّ گشٍّ تشی گلیغیشیذ ّ  

 .کلغتشّل تمغین هی کٌٌذ

 مىظًر اس افشایش چزبی خًن چی ت؟

ثبلا سفتي همذاس تشی :  افضایؼ چشثی خْى ػجبستغت اص  

 .گلیغیشیذ یب کلغتشّل اص همذاس طجیؼی آًِب دس خْى

دس اثش هصشف هْاد غزایی، ثیؼ اص هیضاى هْسد ًیبص یب ٌُگبم  

ثشّص اختلال دس عْخت ّ عبص چشثی، هیضاى ایي هْاد دس خْى 

 .افضایؼ هی یبثذ

 

 افشایش چزبی خًن چه خطزاتی دارد؟

افضایؼ چشثی خْى ثب تجوغ دس دیْاسٍ سگ ُب، ثبػث تٌگی 

ّ ثَ ُویي دلیل ثبػث افضایؼ خطش اثتلا ثَ .  آًِب هی ؽْد

عکتَ للجی، عکتَ هغضی، دسد لفغَ عیٌَ ّ گشفتگی ػشّق 

دسهبى ثَ هْلغ ّ هٌبعت افضایؼ چشثی خْى، ًَ تٌِب .  گشدد

لبدس اعت اص تٌگی ػشّق للجی جلْگیشی ًوبیذ، ثلکَ هی تْاًذ 

 .جلْی پیؾشفت آى سا ثگیشد ّ حتی ثبػث ثِجْد آى ؽْد


