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ّا ٍ غذاّای فزایٌذ ضذُ کِ حاٍی  . اس هػزف هَاد حاٍی افشٍدًی8

ّا ّستٌذ، هثل اًَاع سَسیس ٍ کالثاس،  همذار سیادی ًوک ٍ ادٍیِ

ای جذاً  ّای کارخاًِ  ّا ٍ چاضٌی غذاّای کٌسزٍی ، ضَرّا، تزضی

  خَدداری کٌیذ.

ساػت پس اس  0،لَُْ ٍ ضکلات را تسیار هحذٍد کٌیذ ٍ تا . چای01

ّای  کزدًی ّا ٍ دم غزف غذا چای ًٌَضیذ ٍ تِ جای آًْا اس چای

 گیاّی هثل )گل گاٍ ستاى( استفادُ کٌیذ.

. اس هػزف ًوک ٍ غذاّای پُز ًوک ٍ ادٍیِ تپزّیشیذ. تِ جای 00

جات هفیذ   ٍیِتَاًیذ اس سثشیجات تاسُ یا خطک، اد ًوک هی 

 دارچیي ٍ...(، پَدر سیز ٍ پیاس ٍ آتلیوَی تاسُ استفادُ کٌیذ  -)سردچَتِ

ّای جاهذ  ّا ٍ رٍغي . هَادی هثل کزُ، خاهِ، هارگاریي، دًثِ، سس01

 -را اس تزًاهِ ی غذایی حذف کزدُ ٍ تِ جای آًْا اس رٍغي سیتَى

 هاّی استفادُ کٌیذ . ّای گیاّی هایغ ٍ رٍغي رٍغي

حاٍی هَادهغذی تی  کٌجذ ٍ ّای گیاّی هثل گزدٍ ٍ داًِ  ّا هغش. 02

تَاًیذ اس آًْا در رصین غذایی رٍساًِ تْزُ تثزیذ.  ری ّستٌذ. هی ضوا 

استفادُ اس آًْا در سالادّا تِ خَش طؼن ٍ همَی کزدى آًْا کوک 

 کٌذ . ضایاًی هی 

 ٍ... تِ جای ًوک استفادُ کٌیذ.  اس گلپز، آٍیطي، ًؼٌاع خطک، . 03

زهش ّای ل تار در ّفتِ هاّی تخَریذ ٍ تِ جای گَضت 2. حذالل 04

 سؼی کٌیذ اس گَضت سفیذ استفادُ کٌیذ.

تپزّیشیذ، سیزا یکی اس ػَاهل تالا تزدى فطار خَى کِ   استزس . اس05

 کٌذ، استزس ٍ ػػثاًیت است. تسیار سزیغ ّن ػول هی

. ّز رٍس سهاًی را تزای استزاحت در ًظز تگیزیذ ٍ تِ خاطز داضتِ 06

ٍلفِ تیطتزیي فطار را تز سلاهتی ضوا ٍارد خَاّذ  تاضیذ، کار کزدى تی 

آٍرد. حتی اگز ػادت تِ خَاتیذى در هیاًِ ی رٍس ًذاریذ، تزای دلایمی 

 ّا را رٍی ّن گذاضتِ ٍ تِ استزاحت تپزداسیذ. چطن

 

 

 
ّای  رٍی، ضٌا، دٍچزخِ سَاری ٍرسش هثل9 پیادُ  ییّا . ٍرسش07

آیٌذ. تٌاتزایي حذالل  هٌاسثی تزای پاییي آٍردى فطار خَى تِ ضوار هی 

اس تزداضتي ٍسًِ  دلیمِ ٍرسش کٌیذ. 21تار در ّفتِ ٍ ّز تار حذالل  2

 ّای سٌگیي تپزّیشیذ.

 سًذگی خَد حذف کٌیذ. را تِ طَر کاهل اس تزًاهِ ی سیگار. 08

حتوا یک دستگاُ کٌتزل فطارخَى تْیِ ًواییذ  ٍ رٍساًِ فطار . 11 

 خَى خَد را کٌتزل ًواییذ.

درد، تاری دیذ، سزگیجِ، تٌگی در غَرت تزٍس ػلاین هثل سز. 10

ًفس، ضؼف ٍ تی حالی ٍ... فطار خَى را کٌتزل ًواییذ ٍ در غَرت 

 ( تواس تگیزیذ.004فطار خَى تالا حتوا تا اٍرصاًس )

تْتز است لثل اس هػزف دارٍّای کاٌّذُ فطارخَى، فطار خَى . 11

 خَد را کٌتزل ًواییذ.

ٍ تٌظین دارٍّای  هاُ یک تار تزای تزرسی فطار خَى 3-2ّز . 12

    هػزفی تِ پشضک هؼالج هزاجؼِ ًواییذ.
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http://www.tebyan.net/nutrition_health/%28foods%29/nuts_seeds/2005/2/10/10404.html
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http://www.tebyan.net/nutrition_health/food_plans/special_groups/2006/5/27/17676.html


 

 ػَاهل هستؼذ کٌٌذُ ٍ ػلائن فطار خَى9

 

اط دارد. ضیَع ایي تالا ارتث فطارخَىلواً تا هسچالی ٍ اضافِ ٍسى 

هطکل در افزاد جَاى دچار اضافِ ٍسى دٍ تزاتز ٍ در افزاد هسي ٍ چاق 

درغذ تیطتز اس افزاد دارای ٍسى طثیؼی است. در هزداى تِ اسای ّز  41

 .رٍد هیلیوتزجیَُ تالاتز هی 6/6درغذ افشایص ٍسى، فطار خَى  01

تَاًذ  یه کلي هطًذارًذ، اها ای اکثز افزاد هثتلا تِ پزفطاری ػلایوی 

 :ّای هختلف تذى ضَد سثة آسیة حاد یا هشهي تِ تخص

  رساًذ،  ّای خًَی آسیة هی تِ هَیزگدر هغش ایي هطکل

 کٌذ.  هغشی تزٍس هی سکتِدر ًتیجِ 

  ّای خًَی ٍ  ّا، پزفطاری سثة آسیة تِ هَیزگ چطندر

 تزٍس اختلال تیٌایی .

 ِضَد.  ّا ًیش سثة ًارسایی کلیِ هی در کلی 

 اس لثیل9  است ػلایوی هوکي

  سزدرد 

  ِسزگیج 

  آلَدگی ٍ گیجی خَاب  

 اّادر دستْا ٍ پ ٍ هَر هَر ضذى کزختی 

 ِخًَی سزف 

  ٌِدردّای لفسِ سی 

  تٌگی ًفس ًیش تزٍس کٌذ.  

 9تَغیِ هْن در ارتثاط تا فطار خَى

اس آًجایی کِ تسیاری اس افزاد هثتلا تِ فطارخَى، اس تیواری خَد آگاُ 

ًیستٌذ، تَغیِ تز کٌتزل هٌظن آى ٍجَد دارد، سیزا ایي تیواری هاًٌذ تالا 

سز ٍ غذا ٍجَد داضتِ  ای سال ّا تیتَاًذ تز ّای خَى، هی  تَدى چزتی

 .تاضذ، تذٍى آى کِ ّیچ گًَِ ػلائوی را در ضخع هثتلا تزٍس دّذ

 
 

 

 راّکارّای کاّص فطار خَى9

 

اتل تَجْی در رٍس سالن ٍ گَارا را تِ هیشاى ل  آب  . هػزف0

کٌن. یک لیَاى آب هیَُ ی رلیك ضذُ تا اًذکی پَدر  تَغیِ هی 

، هَجة تْثَد ػولکزد دستگاُ ایوٌی ٍ تزهین  C ٍیتاهیي

 .ضَد ّا هی  سزخزگ

ّا ٍ هَاد کزتَّیذراتی تْیِ ضذُ اس آردّای سفیذ ٍ  . هػزف ًاى1

ّای  ًاى تذٍى سثَس )تػفیِ ضذُ( را تِ حذالل تزساًیذ ٍ اس

 .تِ خػَظ حاٍی سثَس جَ دٍ سز استفادُ کٌیذ  دار سثَس

ّای تْیِ ضذُ اس آًْا هثل  . هػزف لٌذ ٍ ضکز ٍ سایز فزآٍرد2ُ

ّا را هحذٍد یا  ّا ٍ ضیزیٌی ّا، هزتا، صلِ، ضکلات، کیک ًَضاتِ

 حذف کٌیذ.

. تحمیمات ثاتت کزدُ است کِ کَدکاى پیص دتستاًی کِ ّز رٍس 3

کٌٌذ، در  ٍػذُ هیَُ ٍ سثشی ٍ دٍ ٍػذُ لثٌیات هػزف هی  3

تزی ًسثت تِ سایز افزاد دارًذ ٍ در اغل  ًَجَاًی فطار خَى پاییي

کٌٌذُ   احتوال اتتلا تِ حولِ ی للثی، سکتِ ٍ سایز تیواری ّای ًاتَاى

 .ضًَذ، تیطتز است در افزادی کِ سٍدتز تِ فطار خَى هثتلا هی 

. سؼی کٌیذ غذا را کاهل تجَیذ ٍ حتواً غذای خَد را در هحیطی 4

 آرام ٍ تِ دٍر اس استزس ٍ تطٌج هیل فزهاییذ.

. تا اجتٌاب اس هػزف غذاّای خیلی گزم یا خیلی سزد، اػوال 5

 ّضوی را تْثَد تخطیذ.

ز ًَع ًَضیذًی را تا غذا ٍ در کٌار غذای اغلی تِ دلیل . ًَضیذى 6ّ

 تذاخل در ّضن هحذٍد کٌیذ.

. اس هػزف غذاّای سزخ کزدُ یا غذاّایی کِ در درجِ ی 7

ضًَذ،  ّای تسیار تالا ٍ یا تا هذت سهاى طَلاًی تْیِ هی  حزارت

خَدداری کٌیذ ٍ تِ خاطز داضتِ تاضیذ، استفادُ ی چٌذ تارُ اس 

 .ضپشی ػاهلی در تالا تزدى فطار خَى استّای آ رٍغي

               

 فطار خًن چیست؟
در ياقع َمٍ افزاد فطار خًن داروذ! خًن بزای گزدش مًثز در عزيق 
بذن اس ویزي ي فطاری بزخًردار است کٍ آن را بٍ وقاط مختلف بذن 

 یه افشایص فطارخًن است کٍ بیماری تلقی می ضًد. ا می رساوذ.
عزيق  افشایص فطار خًن می تًاوذ اعضای مختلفی اس جملٍ قلب،

 خًوی، کلیٍ َا ي مغش را تحت تاثیز قزار دَذ. 

میشاوی اس فطار خًن کٍ بالا در وظز گزفتٍ می ضًد در مىابع مختلف 
میلیمتز جیًٌ 90/140اس متفايت است يلی معمًلاً بٍ فطار خًن بیطتز

یافتٍ گاَی  صبٍ فطار خًن افشای افشایص فطار خًن اطلاق می ضًد.
ضًد چًن اگزچٍ معمًلاً بی علامت است يلی  قاتل خامًش گفتٍ می

 بٍ حملٍ قلبی ي سکتٍ مغشی ضًد. می تًاوذ مىجز

 عًامل خطز ایجاد فطار خًن

 (  مصزف سیگار5( جىس مذکز                  1

   (  سمیىٍ ارثی6    ه            ( افشایص س2

  ( چاق7              ( چزبی خًن بالا3      

  ( دیابت8( بیماریُای مشمه کلیًی        4      

 

 

 

 

http://www.persiandiet.com/html/index.php?name=Sections&req=viewarticle&artid=664&page=1
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