
 

 راٍ ُای غیز دارّیی تزای کاُغ فؼار خْى تالا

 

 

 

فؼار خْى تالا تَ عٌْاى یک عاهل خغز تیواری ُای للثی 

عزّلی هِن اطت ّ ُز چَ فؼار خْى تالاتز تاػذ، خغز  –

. طکتَ هغشی ّ تیواری عزّق کزًّز للة تیؼتز خْاُذ تْد

 عادت ُای غذایی ًادرطتّ  عذم تحزک، ّسى تالا، ّراثت

  .عوذٍ تزّس فؼار خْى ُظتٌذ  اس جولَ دلایل

 
 

 

تزاي درهاى ػیٍْ سًذگی تاى تغییزاگز ػوا تَ تاسگی دچار پُزفؼاری خْى ػذٍ ایذ، 

 .ایي تیواري هیتْاًذ تظیار هْثز تاػذ
 

 :عثارتٌذ اس راٍ غیز دارّیی را تزای کاُغ پُزفؼاری خْى  15
  

 طْطیض، . هی تْاًذ فؼار خْى را تالا تثزد طذیناصلا جای ػگفتی ًذارد کَ  .هصزف ًوک را هحذّد کٌیذ

، تزگزُا، طُض ُا، طْپ ُا، لزؽ ُای گْػت، کٌظزّ لْتیا، کٌظزّ هاُی تيکالثاص، هاُی دّدی یا کٌظزّ ػذٍ، 

، سیتْى ػْر، چیپض ّ طایز تٌملات ػْر تَ علت دارا تْدى ًوکػذٍ در آب غذاُای آهادٍ، طثشی ُای کٌظزّ 

  .همادیز تالای طذین طثة تؼذیذ تیواری هی ػًْذ

 در هغالعات . تَ ًظثت هحصْلات حیْاًی هاًٌذ لثٌیات ّ گْػت ُا دارای همذار کوی طذین ُظتٌذ طثشی ُاّ  هیٍْ ُا

یکی اس . کوتز اطت گیاُخْاراىهمایظَ ای هیاى گیاُخْاراى تا افزاد غیزگیاُخْار، هؼاُذٍ ػذٍ اطت کَ فؼارخْى 

 .علل ایي تفاّت را دریافت تیؼتز پتاطین در گیاُخْاراى داًظتَ اًذ

  

 هاًٌذ هذیتیؼي، یْگا،  اطتزص هغالعات هختلف ًؼاى دادٍ اًذ کَ تکٌیک ُای کاُغ  .اطتزص را کاُغ دُیذ

دلیمَ در رّس هی تْاًٌذ در کاُغ فؼار خْى  03ػل کزدى عضلات ّ حتی گْع دادى تَ هْطیمی آراهغ تخغ تزای 

 .َ تاػذتالا ًمغ داػت

 

  عثك تْصیَ ُا افزاد تشرگظال تایذ حذالل    .اس پتاطین اطتفادٍ کٌیذ

هصزف کٌٌذ ّ در یافت طذین ُن تیؼتز اس پتاطین هیلی گزم در رّس  0033

ًثاػذ، ایي در حالی اطت کَ هصزف ًوک ها دّ هیلی گزم در رّس  0033

، هْس) تزاتز پتاطین اطت، تٌاتزایي هصزف هْاد غٌی اس پتاطین یعٌی هیٍْ ُا

طیة )ّ طثشی ُا( ّ آلْ سردآلْ، پزتمال، اًجیز، گزیپ فزّت، ُلْ، اًگْر

هی تْاًذ ًمغ ...( سهیٌی، طیز، کلن تزّکلی، کذّ طثش، لارچ، گْجَ فزًگی ّ

 .هِوی در کٌتزل پُزفؼاری خْى داػتَ تاػذ

  

http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/heart/2010/4/17/120622.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/heart/2010/4/17/120622.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/minerals/2003/7/30/2959.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/meats/2010/10/11/139737.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/spices/2006/3/20/16666.html
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=243
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=243
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=242
http://www.tebyan.net/nutrition_health/food_plans/special_groups/2010/11/22/144860.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/spiritual_mentalhealth/alzheimerstressanxiety/2008/9/24/75230.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/minerals/2004/5/4/6416.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/fruits/other_fuits/2005/2/24/10562.html


 تزّس پُزفؼاری  هٌیشینهغالعات، ارتثاط هعکْطی را تیي دریافت   .تَ هیشاى کافی هٌیشین دریافت کٌیذ ّ

هٌاتع غذایی غٌی اس هٌیشین هاًٌذ غلات طثْص دار، . ًؼاى دادٍ اًذ (فؼار خْى تارداری)پزٍ اکلاهپظیخْى، طکتَ ّ 

 .تزًج لٍِْ ای، آجیل، اطفٌاج ّ ػیز هی تْاًٌذ طثة کاُغ فؼار خْى تالا ػًْذ

  

 تا  1333رّساًَ تایذ . طثة کاُغ فؼار خْى هی ػًْذ ػیزهٌاتع غٌی کلظین هاًٌذ   .ػیز را فزاهْع ًکٌیذ

طایز هٌاتع خْب کلظین عثارت . لیْاى ػیز ّجْد دارد 0تا  0هیلی گزم کلظین دریافت ًوْد، همذاری کَ در  1033

 .هاطت، پٌیز، تْفْ ّ خاًْادٍ کلن :ُظتٌذ اس

  

 علاٍّ تز پتاطین دارای یک تزکیة کاٌُذٍ ی فؼار خْى  ایي طثشی ًؼاطتَ ای .اس طیة سهیٌی غافل ًؼْیذ

 (گذػتَ تصْر هی ػذ فمظ در دارُّای طٌتی عة چیٌی ّجْد داردتزکیثی کَ در ) تَ ًام کْکْآهیي اطت

 

 ّجْد دارد کَ عضلات " فتالیذ"تزکیثی تَ ًام  کزفضدر  .اس کزفض تَ عٌْاى هیاى ّعذٍ لذت تثزیذ

 .هی کٌذ، یعٌی عزّق را گؼاد کزدٍ ّ فؼار خْى را کاُغ هی دُذ دیْارٍ عزّق را ػل

  

 ُای آب ُای طزد هاًٌذ طالوْى، تْى، آساد ّ لشل آلا،  هاُی  (.!حتی ػذٍ اس هغاسٍ ُا)هاُی گیزی کٌیذ

تخن هزغ ُای اگز اُل هاُی ًیظتیذ، حذالل اس . ُظتٌذ کَ هی تْاًٌذ تاعث کاُغ فؼار خْى ػًْذ 0هٌاتع غٌی اهگا 

تزای ػوا تجْیش  3 در غیز ایي صْرت تا پشػک خْد هؼْرت کٌیذ کَ هکول اهگا . تِزٍ تثزیذ 0ا غٌی ػذٍ تا اهگ

 .کٌذ

  

 تَ گزدّ اس تْفْ، تذر کتاى، در صْرت عذم دطتزطی . اطت 0 –ُن هٌثع خْب اهگا گزدّ   .اس گزدّ لذت تثزیذ

 .اطتفادٍ کٌیذ( کلشا)ْلاًطْیا ّ رّغي کا

  

 تٌِا هشٍ غذاُای کن ًوک را تِتز هی کٌذ، تلکَ تزخی اس  ادّیَ ُااطتفادٍ اس  .ادّیَ ُا را فزاهْع ًکٌیذ ًَ

 .، فلفل طیاٍ، پًَْ، ریحاى ّ تزخْى ًوًَْ ُایی اس آى ُا ُظتٌذسعفزاى .آى ُا طثة کاُغ فؼارخْى هی ػًْذ

  

 طال اخیز ًؼاى دادٍ اًذ کَ هکول طیز هی تْاًذ تَ  53هغالعات   .هصزف رّساًَ طیز فزاهْع ًؼْد

 – 0/5هیلی گزم اس دّس پْدر طیز حاّی  033تا  033. دارُّای کاٌُذٍ خْى در کاُغ فؼار خْى هْثز تاػذاًذاسٍ 

 .هیلی گزم آلیظیي اطت 0تا  5حاّی  طیزّ یک تْتَ ( هادٍ هْثز هْجْد در طیز) هیلی گزم آلیظیي 0/0

  

 کوتز در رّاتظ اجتواعی ػزکت هی کٌٌذ، تیؼتز دچار پُِزفؼاری فزادی کَ هٌشّی ُظتٌذ ا  . اجتواعی تاػیذ ّ

 .خْى هی ػًْذ

  

 َحفظ آى هی تْاًذ تَ  طیذى تَ ّسى طلاهتر  .ّسى، ّسى خْد را کن کٌیذ در صْرت داػتي اضاف ّ

 .کٌتزل تیواری پُزفؼاری خْى کوک کٌذ، چزا کَ پُزخْری ّ تی تحزکی تاعث افشایغ ّسى هی ػْد

  

 تزای کٌتزل اػتِا، طْساًذى اًزژی اضافَ ّ کاُغ فؼار ّ چزتی خْى،   .ّرسع کٌیذ 

 طادٍ اًجام دُیذ پیادٍ رّی حذالل یک.  
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