
 ى فْایذ هصزف سجْص ثزای ثذ

، ًبًی است کِ اس آرد داًِ ّبی سجَس دار گٌذم تَلیذ ضذُ ٍ ًبى سفیذ، ًبًی است کِ اس آرد ثذٍى سجَس تَلیذ   ًبى قَُْ ای

 . آى حذف ضذُ است( سجَس)ذم ضذُ ٍ پَستِ ی گٌ

( کَلَى)ثسیبری اس پشضکبى تب اٍایل دِّ ی سی قزى ثیستن سجَس را یک هبدُ ی سایذ ٍ اضبفی کِ هَجت خزاش رٍدُ ی ثشرگ 

اهب ثب پژٍّص ّبی جذیذ دٍ دِّ ی گذضتِ فَایذ فزاٍاى ًبى سجَس دار اثجبت ضذ ٍ سجَس ثِ . هی ضذ ، ثِ حسبة هی آٍردًذ

 . رٍی هَثز طجی ثزای ثیوبراًی کِ ّویطِ اس هسئلِ ی یجَست یب اختلالات رٍدُ ی ثشرگ رًج هی ثزًذ، ضٌبختِ ضذػٌَاى یک دا

ایي هبدُ ی هَثز حیبتی ّن اکٌَى در دارٍخبًِ ّبی ایبلات هتحذُ ٍ سزاسز ارٍپب در فزٍضگبُ ّبی هَاد غذایی کطَرّبی پیطزفتِ 

 . دثِ صَرت ثستِ ثٌذی ّبی ضکیل ػزضِ هی گزد

 کطفیبت خذیذ ػلوی در خصْظ فْایذ سجْص

جلَگیزی اس یجَست ًیش اس . ّن اکٌَى پشضکبى اتفبق ًظز دارًذ کِ سجَس هْن تزیي راُ درهبى طجیؼی یجَست ثِ ضوبر هی رٍد 

، (هی ضَدکیسِ ای هذٍرثِ اضکبل ٍ اًذاسُ ّبی هختلف است کِ در جذار داخلی رٍدُ ایجبد )ثزٍس ثَاسیز ، التْبة دیَرتیکَل 

( کِ غبلجبً در هیبى افزاد هسي هطبّذُ هی گزدد)سزطبى کَلَى، ضقبق، فیستَل، ضکبف ثبفت هؼذُ ٍ ػفًَت ّبی دستگبُ گَارش 

 . پیطگیزی هی کٌذ

 .هصزف سجَس، هبیؼبت ٍ آة فزاٍاًی ًیش هَرد هصزف قزار گیزد ّوزاُ ثب تَصیِ هی ضَد 

ایي فیجز ٍ الیبف را کِ . هٌجغ غذایی فیجز ٍ الیبف گیبّی هحسَة هی ضَد ثز اسبس پژٍّص ّبی هختلف ، سجَس غٌی تزیي

ثیطتز هَاد سلَلشی ٍ ّوی سلَلشی هی ثبضذ، اکثز هزدم هی ضٌبسٌذ ٍ هی داًٌذ کِ هصزف آى هَجت افشایص حجن هذفَع هی 

 . َلَى هی ثبضذافشایص حجن هذفَع ػبهل اسبسی هجبرسُ ثب یجَست ٍ ثیوبری کَلَى ٍ پیذایص سزطبى ک. گزدد

سجَس گٌذم جشء فیجزّبی غذایی ًبهحلَل است . الجتِ ثبیذ گفت کِ فیجزّبی گیبّی ثِ دٍ ًَع هحلَل ٍ ًبهحلَل تقسین هی ضًَذ

 . کِ در جلَگیزی اس یجَست ٍ سبیز ثیوبری ّبی رٍدُ ثشرگ تبثیز سیبدی دارًذ

 . کبّص کلستزٍل خَى دارًذ سجَس جَ ٍ ثزًج جشء فیجزّبی هحلَل هی ثبضٌذ کِ اثز سیبدی در

 ( ضذ یجْست) سجْص، هلیي ّ هسِل قْی 

در تٌظین سیستن گْارضی ّ رفغ یجْست ُیچ هبدٍ ای ثب : "یکی اس پژُّطگزاى ػلْم تغذیَ ّ فیشیْلْژی دستگبٍ گْارش هی گْیذ 

ضذٍ ّ در ػیي حبل تبثیز سجْص هْخت راًص هذفْع در طْل لْلَ ُبی رّدٍ ی کْچک ّ ثشرگ . قذرت سجْص ثزاثزی ًوی کٌذ

 ". فزاّاًی ثز حزکبت هْخی ضکل رّدٍ ُب دارد

پیذاست کَ خْى آلْدٍ . ػلاٍّ ثز آى یجْست ثبػث خذة سوْم هذفْع ّ ّرّد آًِب ثَ خْى ضذٍ ّ خْى را کثیف ّ غلیظ هی سبسد

ًگ رخسبر ّ رسْة هْاد سوی در هحیط هٌبسجی ثزای تغذیَ ی سلْل ُب ّ ًیش گلجْل ُبی سفیذ ّ قزهش ًجْدٍ ّ سجت تیزگی ر

ثَ ّیژٍ اگز ُوزاٍ ثب اّرٍ ّ اسیذ اّریک ثبلا ًبضی اس هصزف سیبد . اًتِبی هفبصل ّ درد ّ التِبة آًِب در ًْاحی کوز ّ پب هی گزدد

 . هْاد پزّتئیٌی هبًٌذ گْضت ُبی قزهش ثبضذ ، ایي اثزات تطذیذ هی ضْد

، تٌص ُبی  افسزدگی ، پزخبضگزی ، ػصجبًیت د ًیش اثز هی گذارد ّ هْخت ثزّسیجْست ثز سیستن ػصجی ّ رّاثط ّ رفتبر افزا

 .اثز رادیکبل ُبی آساد هی گزددرّاًی، خستگی ُبی هفزط، کْفتگی ثذًی، ثی حْصلگی، کسبلت ّ سزاًدبم پیزی سّدرص در 

  

سجْص گٌذم خشء فیجزُبی غذایی ًبهحلْل است کَ در خلْگیزی اس . فیجزُبی گیبُی ثَ دّ ًْع هحلْل ّ ًبهحلْل تقسین هی ضًْذ 

بُص سجْص خْ ّ ثزًح خشء فیجزُبی هحلْل هی ثبضٌذ کَ اثز سیبدی در ک.یجْست ّ سبیز ثیوبری ُبی رّدٍ ثشرگ تبثیز سیبدی دارًذ

 .کلستزّل خْى دارًذ

ایي . غبفل ًطْیذ  سیتْى تْصیَ هی ضْد ٌُگبم هصزف سجْص ، اس ًْضیذى هبیؼبت ثَ ّیژٍ آة ، آة هیٍْ ُب ّ ًیش هصزف رّغي

 . در حفظ سلاهتی ثذى کوک هی کٌٌذ هْاد ثَ اثز ثخطی سجْص

در تٌظین حزکبت دّدی ضکل رّدٍ در   سیت ّ  کلن ،  ُْیح گزُّی اس پژُّطگزاى اًگلیسی ، اقذام ثَ هقبیسَ ی اثز سجْص ّ اثزات

یدبت ّ هیٍْ اثزات هلیي خْثی در رّدٍ ُبی اًسبى ُشار فزد سبلن ّ طجیؼی ًوْدًذ ّ ثَ ایي ًتیدَ رسیذًذ کَ اگز چَ سجش 91هیبى 

 . دارًذ، اهب هیشاى ایي اثز ُزگش ثَ پبی تبثیز سجْص ثز رّدٍ ُب ًوی رسذ

گزم سجْص، ّسى هذفْع ّ سِْلت خزّج آى اس رّدٍ  05پژُّطگزاى داًطگبٍ کوجزیح ثَ ایي ًتیدَ رسیذًذ کَ هصزف رّساًَ ی 

 . ُب را دّ ثزاثز هی کٌذ
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 . گزم سجْص را در ثذى داضتَ ثبضذ 05ػذد سیت خْردٍ ضْد تب اثز 99فٌدبى ُْیح یب کلن پختَ یب  0یبثی ثَ چٌیي اثزی ثبیذ ثزای دست

گزم سجْص ثَ اضبفَ ی هصزف اًْاع غذاُبیی هبًٌذ داًَ ُبی  90در طی پژُّطی دیگز رّضي ضذٍ کَ هصزف رّساًَ 

 . درصذ اس هجتلایبى ثَ یجْست گزدیذٍ است 05هٌدز ثَ درهبى   سیت سهیٌی یب  ضیز گیبُی،

 ػبهل ثبس دارًذٍ ی سزطبى کْلْىفیجز ّ الیبف گیبُی سجْص 

ٍ راست رٍدُ را کبّص   سزطبى کَلَى پژٍّص ّبی جذیذ ًطبى هی دّذ کِ هصزف سجَس ٍ ًبى سجَس دار احتوبل پیذایص

 . هی دّذ

بسی تزکیجبت ًبضی اس سَخت ٍ سبس ثذى در کَلَى هی گزدد ٍ ّویي پذیذُ یؼٌی پیذایص تزکیجبت سجَس هَجت تخویز ٍ آساد س

 . ًبضی اس فؼل ٍ اًفؼبلات هتبثَلیسن، ػبهل ثبس دارًذُ در پیذایص سزطبى رٍدُ ّب ٍ هبًغ حذٍث ثیوبری ّبی دستگبُ گَارش است

 آیب سیبدٍ رّی در هصزف سجْص هدبس است؟

یب ػذم هصزف سجَس ثزای ػولکزد سیستن گَارضی هٌبست ًیست، افزاط ٍ سیبدُ رٍی در هصزف سجَس ّوبى گًَِ کِ کبّص 

 : ثٌبثزایي تَجِ ثِ ًکبت سیز ضزٍری است . ًیش ػبرضِ ثِ ٍجَد هی آٍرد

 . سیبدُ رٍی در هصزف سجَس هوکي است ایجبد اسْبل ًوبیذ -

 . بة دیَرتیکَل رٍدُ هی ضَدسیبدُ رٍی در هصزف سجَس هٌجز ثِ اًسذاد رٍدُ ٍ التْ -

 . تَصیِ هی ضَد پس اس هصزف سجَس، هبیؼبت ٍ آة فزاٍاًی ًیش هَرد هصزف قزار گیزد -

 .لاسم ٍ ضزٍری است( ّز چٌذ کِ هفیذ ثبضذ ) پس رػبیت اػتذال ٍ هیبًِ رٍی در هصزف ّز ًَع هبدُ غذایی 
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