
 

 

 تیواسی ّای قلثی ػشٍقی

آیا هی داًیذ تیواسیْای قلثی ػشٍقی هْوتشیي ػلت هشگ دسجْاى ٍ 

 ّوچٌیي دس کطَس هاست ؟

ضاًس اتتلای خَد سا تِ  یاها ضوا هی تَاًیذ تا سػایت اصَل خاص

 ایي تیواسیْا کاّص دّیذ .

 

 
 

 ػشٍقی ی هْوتشیي ػَاهل تَجَد آٍسًذُ تیواسیْای قلث

  

) فطاس خَى تالا ػلاٍُ تش افضایص احتوال  فطاس خَى تالا 

سکتِ قلثی ، احتوال تشٍص سکتِ هغضی ٍ ًاسسایی کلیِ سا 

 ًیض تیطتش هی کٌذ(

 

 

 
 

 افضایص چشتی ّای خَى 

 تیواسی دیاتت 

 اضافِ ٍصى ٍ چاقی ) تخصَظ چاقی دس ًاحیِ ضکن ( 

 

 
 

) احتوال تشٍص تیواسیْای قلثی  استؼوال دخاًیات 

 سیگاسیْا است (ش تشاتش غی 4ات2سیگاسیْا دس
 

 
 

 یهطشٍتات الکلهصشف  

 کن تحشکی  

 استشس  

قلثی  سي ) تا افضایص سي احتوال تشٍص تیواسی 

 تیطتش هی ضَد( ػشٍقی

دس هشداى جٌس )احتوال تشٍص تیواسی قلثی ػشٍقی  

 (تیطتش اص صًاى است

ساتقِ خاًَادگی ) دس افشادی کِ ساتقِ تیواسی قلثی  

 ًذ، احتوال تشٍص تیواسی تیطتش است(دس خاًَادُ داس

 

 ػشٍقی یدس تیواسیْای قلث دٌّذُػلاین ّطذاس

 دسد دس ًاحیِ قفسِ سیٌِ 

 تٌگی ًفس 

 تَْع یا استفشاؽ 

 تپص قلة  

 ضاًِ ٍ پطت  ،دسد اًتطاس یافتِ تِ فک 

 خستگی  

 اضطشاب 

 احساس پشی یا دسد ٍ سَصش دس قسوت فَقاًی ضکن 

 

 



 

 

ای قلثی ػشٍقی تایستی یک سثک صًذگی تشای پیطگیشی اص تیواسیْ

 سالن سا اًتخاب کٌیذ کِ ضاهل هَاسد صیش است :

 سیگاس ًکطیذ ٍ یا اگش سیگاسی ّستیذ آًشا تشک کٌیذ . 

دقیقِ ٍسصش ٍ فؼالیت تذًی داضتِ  33سٍصاًِ حذاقل  

 تاضیذ.

 اص هصشف هطشٍتات  الکی خَدداسی کٌیذ . 

خَى تالا داسیذ اگش تیواسی فطاس خَى ٍ دیاتت یا چشتی  

 ، تحت ًظش پضضک تاضیذ ٍ ایي تیواسیْا سا کٌتشل کٌیذ .

 سطین غزایی هٌاسة اًتخاب کٌیذ . 

 سالن : سطین غزایی تشای داضتي
 

تؼضی چشتی ّا هثل سٍغي ًثاتی جاهذ  چشتی کوتش هصشف کٌیذ :-1

ٍ چشتی ّای حیَاًی اص قثیِ پیِ ، دًثِ ٍ کشُ خطش اتتلا تِ تیواسی 

افضایص هی دّذ . چشتی ّای حیَاًی ّوچٌیي ، دس هَاد  قلثی سا

پٌیش پش غزایی ًظیش گَضت ، دل ، جگش ، قلَُ، خاهِ،ضیش ٍ هاست ٍ 

 چشب ٍجَ داسد .

اد ًوک احتوال اتتلا تِ فطاس خَى هصشف صی ًوک کوتش تخَسیذ :-2

تالا سا افضایص هی دّذ . ًوک اص ساّْای اضافِ کشدى تِ ٌّگام پخت 

زایی د دس اًَاع چاضٌی ّا ٍ هحصَلات غ، ًوک سفشُ ٍ ًوک هَجَ

.تٌاتشایي ، اص افضٍدى ًوک تِ غزا دس کاسخاًِ ای تِ تذى ها هی سسذ 

 سش سفشُ اجتٌاب کٌیذ .

دسیافت کالشی تیص اص حذ  سا کاّص دّیذ : دسیافت کالشی خَد-3

ضَد . افضایص ٍصى ٍ چاقی اص ػَاهل هْن اتتلا  ًیاص هَجة چاقی هی

تِ تیواسی ّای قلثی است . تٌاتشایي هَاظة تاضیذ تیص اص حذ غزا 

 ًخَسیذ .

فیثشّا دس هیَُ ّا ، سثضی فیثش ) الیاف گیاّی(  تیطتش تخَسیذ : -4

َدداسًذ . هصشف ایي هَاد غزایی خطش اتتلا ، غلات ٍ حثَتات ٍجّا 

 تِ تیواسی قلثی سا کاّص هی دّذ .

 

ًظیش سٍغي ّای صیتَى ، اص سٍغي ّای غیش اضثاع ) هایغ ( : -6

کاًَلا ، آفتاب گشداى ، رست ، سَیا ، پٌثِ داًِ ٍ ّوچٌیي اص 

 غزاّای دسیایی ٍ هغض داًِ ّای گیاّی هثل گشدٍ ، تادام ، فٌذق 

... دس تشًاهِ غزایی سٍصاًِ خَد تِ هقذاس هٌاسة استفادُ پستِ ٍ 

 کٌیذ .

اص غزاّای آب پض ، تخاس پض ، کثاب تجای غزاّای سشخ ضذُ : -6

 پض استفادُ کٌیذ .

اص اًَاع سثضی تشای چاضٌی غزاّا تجای اًَاع سس ّا :  -7

ّای هؼطش ، آتلیوَ، آتغَسُ ، سشکِ ، سٍغي صیتَى ٍ هاست کن 

 َاع سالاد ٍ غزاّا استفادُ کٌیذ ٌَاى طؼن دٌّذُ دس اًچشب تِ ػ

اص گَضت سفیذ هثل هشؽ ٍ هاّی گَضت قشهض : تجای  -8

 استفادُ کٌیذ .

 اص سثضیْای تاصُ استفادُ کٌیذ .تجای سثضی فشیض ضذُ :  -9

 

، کلِ اًَاع ضیشیٌی ٍ ضکلات اص ایي غزاّا کوتش هصشف کٌیذ : 

اًَاع تٌقلات، اًَاع سس ّای پش  چیپس ٍ پاچِ ٍ دل ٍ قلَُ ،

چشب، اًَاع ًَضاتِ ٍ آب هیَُ ّای صٌؼتی ، غزاّای آهادُ ٍ 

 کٌسشٍی ، سَسیس ٍ کالثاس ٍ ّوثشگش 

 

 

 

 :تخاطش داضتِ تاضیذ 

سػایت سثک صًذگی سالن ٍ سطین غزایی 

سالن اص هْوتشیي ػَاهل پیطگیشی اص اتتلا 

 تِ تیواسیْای قلثی است .

 

 

 

 
 

 م پضضکی ٍخذهات تْذاضتی خشاساى ضوالیداًطگاُ ػلَ

 تیواسستاى پَسسیٌا

 ضْشستاى هاًِ ٍ سولقاى

 خَد هشاقثتی ٍ ساّکاسّای پیطگیشی اص تیواسیْای قلثی ػشٍقی

 

 
 ٍاحذ آهَصش تِ تیواس ٍ سلاهت ّوگاًی

 تا آسصٍی سلاهتی

 آدسس ٍب سایت تیواسستاى :

nkums.ac.ir/category/15413 
 


