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 مطالب موجود در این دانشنامه 

 

 مقدمه 

 نیکوتین 

 کم تحرکی 

 استرس 

 مصرف الکل 

 چربی های ترانس 

 مصرف بالای گوشت قرمز  

 مصرف بالای نمک 

 مصرف کالری بالا 

 درمعرض کلر بالا بودن 
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 مقدمه 

 

 یاحتمال بروز سکته قلب ش یمضر سبب افزا ییاز مواد غذا یمصرف برخ

 یهای ماریب  یکه دارا  ی احتمال در افراد نیو به گفته متخصصان ا  شودیم

مراقب   دیآنها با  لیدل نیافراد است و به هم  گریاز د شتری ب  اریهستند بس یقلب

 خود باشند.  ییغذا میرژ

و   ژنیکه اکس یباشد، خون  یبه بدن م  یقلب و عروق مسئول خونرسان ستمیس

کند. قلب خون را به داخل بدن پمپ  ی بدن حمل م یرا به بافت ها یمواد مغذ

رساند و هنگام بازگشت به قلب  یبه بافت ها م  ژنیو اکس  ییکرده و مواد غذا

 گرداند.  یو به قلب بر م یمواد زائد را جمع آور

 ی بدن انسان مهم است ر براقلب بسیاسلامت 

وم آسیب رسان به قلب و عروق  سم  صمیم داریم در مورد در این دانشنامه ت

 بت کنیم صح
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 نیکوتین ازسموم آسیب رسان قلب است

 

به   ادیشود، اعت  یم دهینام زین اتیبه دخان یکه وابستگ ن،یکوتیبه ن یوابستگ

مواد مخدر است.   نیکوتیاز ن  یکه ناش باشدی محصولات توتون و تنباکو م

استفاده از مواد مخدر   دیتوانیاست که نم یمعن ن یبه ا ن یکوتیبه ن یوابستگ

 . دیبرساند،متوقف کن بیاگر به شما آس یرا، حت

 

که  کندیم جادی دهنده خلق و خو در مغز شما ا رییو تغ یک یزیاثرات ف  نیکوتین

 اتیاثرات شما را به استفاده از دخان  نیاست. ا زیبه طور موقت و دل انگ

 .شودیم یو منجر به وابستگ کندیم بیترغ

 

که   شودیعلائم ترک م جادیباعث ا اتیهمان زمان، توقف مصرف دخان در

موجود در    نیتکو یکه ن ی.در حالشودیو اضطراب م ی ریپذ ک یشامل تحر

مواد   گریتنباکو از د یاثرات سم شود،یم نیکوت یبه ن یتنباکو باعث وابستگ 

 . شودیموجود در تنباکو حاصل م
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و   یسکته مغز ،یقلب یها یماری از ب  یبالاتر  اریبس زان یم ی گاریس افراد

 دارند.  یگاریس ر یسرطان را نسبته به افراد غ

تواند   یم گاریترک س د،یمصرف کرده ا گاریچه مدت س  نکهینظر ازا  صرف

 سلامت تان را بهبود بخشد.  

است. رفتارها و نشانه    یکیزیو ف یشامل عوامل رفتار  ن یکوتیبه ن یوابستگ

 همراه باشند عبارتند از: دنیکش گاریکه ممکن است با س ییها

 

  ایدر صبح، با قهوه صبح و   زیچ نی از روز، مانند اول یاوقات مشخص   یبرخ

 در طول استراحت در محل کار 

 یی وعده غذا  کیاز  پس

 الکل  دنینوش

 دوستان خاص ایها و  مکان

 کردن با تلفن صحبت

 دی کنیم ی که احساس ناراحت یزمان ایاسترس زا و  یها تیموقع
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 سوخته  گاریاستنشاق س ایو  دنید

 ه یر یها یماریب  گریو د هیسرطان ر

  ر یسا نیو همچن  ه،یمورد سرطان ر 10مورد از  9 جادیباعث ا دنیکش گاریس

 دنیکش گاری. سشودیمزمن م تیو برونش زمیمانند آمف  ، یوی ر یها یماریب

 . شودیآسم م دیباعث تشد نیهمچن

 سرطانها  ریسا

حنجره، گلو )حلق( و   ،یمر یاز علل عمده سرطان ها یکی دنیکش گاریس

از   ی و دهانه رحم، و برخ هیدهان است و به سرطان مثانه، پانکراس، کل

 ها مرتبط است. یلوسم

 گردش خون  ستمیو س یقلب مشکلات

  ی)قلب یقلب و عروق خون یها  ی ماریخطر مرگ در اثر ب دنیکش گاریس

فقط   دنیکش یدهد. حت  یم شیو سکته افزا  ی( را، از جمله حمله قلبیعروق

  ی. اگر دارا دهدیم شیرا افزا  یقلب  یماریدر روز خطر ب  گاریعددس 1-4

 دنیکش گاریس د،یهست یقلب یی، مانند نارسا یعروق خون ایقلب  یماریب

  یخطر ابتلا به حمله قلب  گاریحال، ترک س نیکند. با ا  یت تان را بدتر میوضع

 دهد. یدرصد در سال اول کاهش م 50را تا 
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 ابتید

   یتواند عامل یکه م دهد؛یم شیرا افزا نیمقاومت به انسول دنیکش گاریس

تواند   یم دنیکش گاریس د،یدار ابتیباشد. اگر د 2نوع   ابتید شرفتیپ  یبرا

و مشکلات چشم را سرعت  یو یکل  یها یماریض، مانند بعوار شرفتیپ

 بخشد.

  رییتواند ساختار پوست تان را تغ یم گاریموجود در دود س ییایمیمواد ش

 نیهمچن دنی کش گاریو چروک شود. س ن یزودرس و چ یریباعث پ د،یده

 کند یرا زرد م  تانیدندان ها ، انگشتان دست و ناخن ها
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 تحرکی از سموم آسیب رسان قلب و عروق است  کم

  شی تر از پکم تحرک  میرویم  شیهر چه پ  ،یمدرن و امروز یدر زندگ

. پشت  میاجا نشسته  کیهستند که  یما اغلب طور  حاتی. کارها و تفرمیشویم

 یهایهنگام کار کردن با گوش  م،یکنیکار م وتریو با کامپ مینینشیم زیم

کردن  اشاتم ونیزی . تلومیندار یو تحرک خاص میااغلب نشسته زین لمانیموبا

 یزندگ شودیروزمره اغلب افراد است که موجب م حاتیاز تفر   گرید یکی زین

از عوارض کم   یکمتر کس انیم نیتحرک باشد. اما در ا یب  ش یاز پ شیها بآن

و   رفعالیغ یزندگ  کیخبر دارد. ورزش نکردن و داشتن   یتحرک یو ب یتحرک

 خطرناک باشد.  اریبس تواندیبدن م ی تحرک برا یب

 : دهدیبدنتان رخ م ی برا  ریاتفاقات ز دیریگی م شیرا پ  یکم تحرک  یزندگ یوقت

 

 شود.  یمنجر به اضافه وزن و چاق تواندی که م دیسوزانی م یکمتر یکالر

نسبت به قبل کمتر   تانیهاچهیچرا که ماه شودیکم م تانیهاچهیماه قدرت

 حرکت دارند. 
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موجود در بدنتان   یمواد معدن زانیو احتمالا م شودیم فیضع تانیهااستخوان 

 کم شود.  زین

 یو ممکن است دچار مشکلات تنفس ردیگی قرار م ریبدنتان تحت تاث سمیمتابول

 .دیشو

 .شودی م فیبدنتان تضع  یمنیا ستمیس

 .شودیم  فی خون ضع انیجر

 . خوردیها بهم مهورمون تعادل

  ی قلب یهای ماریابتلا به سرطان و ب سکیر

به سن و   یربط نی. همچنستین یسالم یوجه زندگ چیتحرک به ه یب یزندگ

  لیاز دلا یکیناسالم در طول روز  ییو مصرف موادغذا  یتحرک   یسال ندارد. ب

  نیاست. اما در کنار ا  یمبتلا شدن به اضافه وزن و مشکلات چاق یاصل

  خطر تواندیم  یبه سرطان ختم شود. کم تحرک تواندیم یمشکلات، کم تحرک

 دهد. شیرا افزا  یو افسردگ ۲نوع  ابتیابتلا به د  ،یحمله قلب

 

 رفتن قند خون بالا
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به   بیعج دیبالا رفتن قند خون است. شا یتحرکی عوارض ب نیتریاز جد یکی

  ی در اثر ب دی هم دار یآلدهیوزن ا کهیممکن است زمان ی نظر برسد اما حت

لاغر بودن    ا یبه چاق بودن  یربط نیقند خونتان بالا برود. بنابرا یتجرک

  از یخون ن ندکنترل و تعادل ق ی فعال و پرتحرک برا یزندگ  کیندارد، داشتن 

 است.

متاسفانه نداشتن فعالیت فیزیکی هم در کودکان و هم در افراد بالغ به وفور  

موضوع موجب شده که بسیاری از عوارض و   مشاهده می شود که این

مشکلات ناشی از عدم فعالیت فیزیکی در همان دوران کودکی بروز کند و تا  

  ۸۰سال ها باقی بماند . مطالعات انجام شده حاکی از آن است که بیش از 

تواند منجر به ابتلا به  می درصد نوجوانان فعالیت فیزیکی کمی دارند که 

  .یر واگیر شودهای غانواع بیماری 

 یسلامت دیبه فوا   توانندیدر هفته م یکیزیف تیساعت فعال  ۱۵۰افراد با انجام 

داشته باشند.اگر کمتر از پنج   دیشد یلیورزش خ ستی و لازم ن  ابند،یدست 

 یزندگ د،یکنیم  یروادهیدر روز پ لومتریکمتر از سه ک یعن یهزار قدم در روز 

خواهد کرد.   دی شما را تهد هایماری خطر ب  صورتن یو در ا دیدار یتحرک یب

 در طول روز است.  یرو ادهیتحرک حدود ده هزار قدم پ آلدهیا  زانیم
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 استرس  از سموم آسیب رسان قلب است

با آن مواجه   یاست که گاه یندینشانه استرس و اضطراب احساس ناخوشا

و   دادهایاست که نسبت به رو یواکنش  قتیاحساس در حق   نی. امیشویم

احساس هم جنبه   نیا  نی. بنابراشودیم جادی در فرد ا یآور زندگدلهره  طیشرا

ما   عبا خود به همراه دارد. در واق  یکیولوژیز یدارد و هم واکنش ف یادراک

. اگر علائم استرس  میکن یاضطراب را هم در ذهن و هم در جسم خود تجربه م

 شودیشخص م یاختلال در زندگ جادیباشند باعث ا ی و اضطراب طولان

داشته باشد. عوامل   یمختلف لیتواند دلا  یبروز نشانه استرس و اضطراب م

ل در  )اختلا یو جسمان یشناخت ستیعوامل ز  ،یحوادث کودک ،یکیو ژنت  یارث

مشکلات    ل،ی)زلزله، س یو اجتماع یطی(، عوامل مح یهورمون ستمیس

استرس و   جادی سبب ا توانندیهستند که م ی( و … از جمله مواردیخانوادگ

 مختلف شوند.   طی در شرا اضطراب
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رفتارتان را تحت   یحت ایبدن شما، افکارتان، احساساتتان و  تواندی استرس، م

به شما در کنترل    تواندی ها و علائم استرس، مبا نشانه ییقرار دهد. آشنا ریتاث

باعث ابتلا به   تواندیو کنترل نشده م ی. استرس بررسدیاسترس، کمک نما

شود.   ابتید ای ی چاق ، یقلب یها یماریفشارخون بالا، ب ل ی از قب ی ماریانواع ب

 معمول استرس، شامل:  یهانشانه

 

 فشارخون  شیافزا 

 دنیتند نفس کش ای یتنفس تمشکلا

 عملکرد دستگاه گوارش کندشدن

 ضربان قلب شیافزا 

 بدن  یمنیا  ستمیس ضعف

استرس، کمک   تیریمواد مخدر و الکل به شما در مد -الکل و موادمخدر

 .دیی شروع به ترک مصرف آنها نما کند،ینم
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دار در شما بالا است، مصرفتان را کاهش   نیاگر مصرف مواد کافئ -نیکافئ

 . دیده

  کیاز   دیو مطمئن شو دیبخور جاتیو سبز  وهیم یادیروزانه مقدار ز -هیتغذ

 .دیکن یسالم و مناسب استفاده م ییغذا میرژ
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 از سموم برای قلب و عروق است  مصرف الکل

تواند موجب   یداده، م  رییرا تغ  یو ذهن یجسم  تیاست که وضع یاالکل ماده

  یجسم ،یاز دست رفتن کنترل بر رفتار شود و در درازمدت، مشکلات اجتماع

 به وجود آورد. یو روان

شود. الکل   یسلامت شخص م یبرا  یمیالکل موجب مشکلات وخ مصرف

تا   ۳۵و  شودی معده و روده کوچک جذب خون م قیاز طر  دن،یپس از نوش

غلظت به   زانی. مرسدی در خون م غلظتش زانیبعد به حداکثر م قهیدق ۴۵

با   ایشخص الکل با غذا خورده  ای که آ نیا  زیچون وزن شخص و ن  یعوامل

بدن آن را کندتر   د،یدارد. اگر الکل را با غذا خورده باش یبستگ ،یمعده خال

 جذب خواهد کرد. 

  

 الكل  یعوارض مصرف طولان

 ●اختلال خواب 

 كبد، لوزالمعده ،یمعده )مثل زخم معده(، مر  یهای ماری●ب
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 هی●سوء تغذ

 ی و مغز یقلب یهافشار خون و خطر سكته   شی●افزا

 ی ●ضعف عضلان

 در انزال  ریو تأخ یجنس  ی●ناتوان

 سر و گردن و دستگاه گوارش یخطر سرطانها  شی●افزا

 ی●ابتلا به فراموش

 الکل استآسیب قلب و عروق از عوارض مصرف 

  یکیاست و  یدرصد مردان فشار خون ۱۱فشارخون در   جادیاز عوامل ا یکی

 است .  هیعلل فشار خون ثانو ن یعتریاز شا

  کیآترواسکلروت ی ماریب سکیر ش یالکل همراه با افزا  ادیز ریمصرف مقاد

 شود.  یم یو عروق یقلب  یتیمورتال شی عروق کرونر و افزا

 

الکل   ادیز  ریقلب مصرف مقاد ییو شناخته شده نارسا  عیاز علل شا یکی

 است.
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  – یبافت  نیب بروزیالکل سبب ف یسم  یها تیمتابول  ای میمستق بیآس سمیمکان

 است .  یوپاتی م ویکارد جادیاختلال فونکشن اتونوم و ا  – یبطن ی پرتروفیه

درصد مصرف کنندگان مزمن بدون علامت الکل اختلال عملکرد عضله  ۵۰ در

 شده است . دهیقلب د
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 وم آسیب رسان قلب استی های ترانس از سممصرف چرب

شوند   یم افتیغذاها  یهستند که در برخ یچرب  ینوعترانس دار  یها یچرب

ترانس دار   یها ی وجود دارند. چرب  یعیطب  ای یآن ها به صورت مصنوع

شوند از   یم افتی یوانیدر محصولات خاص ح یکم اری بس  ریدر مقاد یعیطب

اضافه شده به صورت   یترانس دار مصنوع یها ی , چربگریطرف د

در   دیتول ندیفرآ یو در ط رندیگ یشکل م  ییایمیواکنش ش نبود یمصنوع

 شوند.   یگنجانده م ییانواع محصولات غذا

ترانس ممکن  ی ها یدهند هر دو نوع چرب یوجود دارند که نشان م یمطالعات

و   ldlکلسترول  شیرا با افزا یو عروق یقلب یها یماری است خطر ابتلا به ب 

 دهند شیافزا hdlکاهش کلسترول 

  ندیفرآ  ک ی قیاز طر یتوان به صورت مصنوع  یترانس دار را م یها یچرب

اشباع با   ریچرب غ  دیاس کیداد که  ل یتشک ونیدروژناسیبه نام ه ییایمیش

  وندیپ  کیدر دو طرف  دروژنیه لیاست و به تشک دروژنیه یمولکول ها

 شود. یآن ها منجر م  ییایمیدوگانه در ساختار ش

 

www.takbook.com



31pg.   

دارد.   ییکنندگان مواد غذا دیتول ی برا ییایترانس مزا  یها ی چرب لیتشک

به   نیکند هم چن یغذاها کمک م یماندگار ش یترانس دار به افزا یها یچرب

غذاها را   یاتاق جامد شوند و برخ یکند که در دما یها کمک م یچرب  یبرخ

 مطبوع تر کرده باشند.

اوقات   ی)که گاه  دروژنهیه یروغن ها قیترانس عمدتاً از طر  یها یچرب نیا

شوند.   یم یمعرف  دیتول ندیشوند( در طول فرآ یم دهیبه صورت فسفات نام

ساخته شوند و به   دروژنهینسبتاً ه یتوانند با روغن ها یم ریز یغذاها

  دیبا  یقلب یها یمار یبالا بردنشان در کلسترول و خطر ابتلا به ب ییخاطر توانا

 از آن ها اجتناب شود: 

 

 سرخ کرده  ینیزم بیمانند س -آماده  ی_غذاها

 

 ی نیکره بادام زم ای, نیمانند مارگار -نان ی از مواد رو  ی_برخ

 

 ی , کراکر، و کوکپسی مانند چ -وعده ها  انیم ی_برخ
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 , و ناگتازیپ یمانند مرخ سرخ شده،حلقه ها -سرخ شده   ی_غذاها

 

 ی بسته بند ی کهایو ک  تهاییسکویمثل ب  یشده و محصولات زیفر  ریخم -

 

 یلبن ری_خامه غ

 

 آماده شده  شیاز پ  کی_ک

 

 چرب ترانس  یدهایمضرات اس

  ،یعروق یقلب یها ی ماریب  ک،یکلسترول خون، ابتلا به سندروم متابول شیافزا 

ها حاصل مصرف  از سرطان  یابتلا به برخ  یو حت 2نوع  ابتیابتلا به د

  یمانند خستگ یکه علائم دی. توجه داشته باشباشدیچرب ترانس م یدهایاس

  ،یبدن یدور کمر، دردها ش یافزا ژهیوزن به و   شی افزا ل،یبدون دل
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  ریاخ عیوقا یدر وسط روز، مشکلات مربوط به حافظه و فراموش یافت انرژ

  یدهایمصرف اس ای  کیاز علائم مربوط به سندرم متابول تواندیم رهیو غ

 چرب ترانس باشد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



34pg.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



35pg.   

 

References 

 Ascherio A, Stampfer MJ, Willett WC. "Trans fatty acids 

and coronary heart disease". Archived from the original on 

3 September 2006. Retrieved 14 September 2006. 

 Willett WC, Ascherio A (May 1994). "Trans fatty acids: are 

the effects only marginal?". American Journal of Public 

Health. 84 (5): 722–4. doi:10.2105/AJPH.84.5.722. PMC 

1615057. PMID 8179036. 

 L'Abbé MR, Stender S, Skeaff CM, Tavella M (2009). 

"Approaches to removing trans fats from the food supply in 

industrialized and developing countries". European Journal 

of Clinical Nutrition. 63 (Suppl 1): S50–7. 

doi:10.1038/ejcn.2009.14 

 

www.takbook.com



36pg.   

"Lawsuit dropped as Oreo looks to drop the fat". CNN. 14 

May 2003. Retrieved 14 July 2011. 

 Regulation: 21 CFR 101.9 (c)(2)(ii). Food and Drug 

Administration (11 July 2003). "21 CFR Part 101. Food 

labeling; trans fatty acids in nutrition labeling; consumer 

research to consider nutrient content and health claims and 

possible footnote or disclosure statements; final rule and 

proposed rule" (PDF). National Archives and Records 

Administration. Archived from the original (PDF) on 3 

January 2007. Retrieved 18 January 2007. 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



37pg.   

 

 سم است. مصرف گوشت قرمز برای قلب 

 

و نمک کم   ی چرب  یکه حاو یمناسب ییغذا  میرژ دیبا ی عروق یقلب مارانیب

  نیب  یو کباب دهیدر گوشت قرمز به صورت کوب باشد را استفاده کنند، گفت:

  یقلب  یماریب سکیغذاها ر ن یوجود دارد و مصرف ا یدرصد چرب 60تا  50

 .بردی را بالا م

 

  ییغذا میرژ د یبا یعروق یقلب مارانیب نکهیا  انیفوق تخصص قلب با ب کی

در گوشت  و نمک کم باشد را استفاده کنند، گفت: یچرب  یکه حاو یمناسب

وجود دارد و   یدرصد چرب 60تا  50 نیب یو کباب دهی قرمز به صورت کوب

 . بردیرا بالا م ی قلب یماریب سکی غذاها ر نیمصرف ا 

گرم  200مصرف روزانه  ازمندیبالا ن سمیبدن و متابول  از یوانان به خاطر ن ج

شد:  ادآوریشود،  نیتام ازشانیمورد ن نیگوشت قرمز هستند تا پروتئ 

  یخونساز ازمندیانجام دادند و ن  ی که اعمال جراح ی افراد  یبرا  نیهمچن

 گرم گوشت قرمز مصرف شود.  200روزانه  دیهستند با
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 یاست که خطر مرگ و بروز مشکلات جد یجد یماری ب ک ی یقلب یینارسا

 ستیکه عضله قلب قادر ن دهدیرخ م یزمان نیهمراه دارد و ارا به  یپزشک

پمپاژ   ژنیو اکس یبدن به مواد مغذ  یازهایرفع ن یخون برا  یاندازه کافبه

بروز   ادو ح  یطور ناگهانبه  ایصورت مزمن و به  تواندی م یماریب  نیکند. ا

 کند.

  یقلب ییاما نارسا د،شویاگرچه به سالمندان محدود نم یماریب  نیاست ا  یگفتن

  مارستانی سال در ب 65 یشدن افراد بالا یبستر  لیدلا نیترع یاز شا یکی

 است.
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 مصرف بالای نمک از سموم قلب است

کربن و   یآن است که حاو یهستند که به معنا یمعدن ری غ باتینمک ها ترک

ها با بار   ونیشوند و  یم دهینام ونی. نمک ها با بار مثبت کاتستین دروژنیه

جذب مثبت   نیشوند. ا  یم دهینام ونی ها آن ون ی نیکنند که ا یرا جذب م یمنف

ساختار   تید تثبیشود که کل یشناخته م ی ونی وندیپ کی به عنوان   یبه منف

 نمک هاست. ییایمیش

 

 فشار خون بالا

 

مطالعه  کی  رایاز عوامل برجسته فشار خون بالاست. اخ  یکینمک طعام 

به  کایدرصد موارد فشار خون در آمر 17از  شیعنوان کرد که عامل ب

از حد نمک طعام   ش یمرتبط بوده است مصرف ب ی نمک خوراک ی مصرف بالا

 شما بد است. یبرا  اریبس

 

www.takbook.com



43pg.   

  ادیوجود ز نیدهد و همچن  یم شیرا افزا یآن فشار سرخرگ یافراط مصرف

  نیشود و به ا یشدن م قینمک در بدن، منجر به حبس آب در آن و رق

  یم شیرا افزا ی خون  یشده و مقدار خون در کانال ها ادی احتباس آب ز  لهیوس

 داد.

 

دهد که   یم ش ی فشار خون را افزا زیمقدار خون ن  شیخود، افزا  ینوبه   به

شود. بعد از مدت  یمزمن م یهمان فشار خون بالا ای ونیپرتانسیمنجر به ها

منعطف کند و اگر بدون   ر یرا غ یخون  ی تواند رگ ها ی م ونیپرتانسیها ها

 شود. یمنته یتواند به حمله و سکته قلب یبماند؛ م یدرمان باق

مطالعات نشان   قت،یکننده باشد. در حق رانیمعده و یتواند برا یمک طعام من

نمک ممکن است منجر به سرطان معده؛  ادیز یلیاند که مقدار خ داده 

 شود.   ایدن عیسرطان شا  نیچهارم

  یی در حال توسعه، جا یابتلا به سرطان معده به خصوص در کشورها سکیر

. علاوه بر آن، مصرف  بالاست اریاست، بس ج ینمک را یکه مصرف افراط

 گردد. زیمعده ن یها ی باعث ناراحت بایتواند تقر  یاز حد نمک م شیب
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 شود  یوی باعث اختلالات کل تواندی مرف نمک صم

در   یروزها به طور تساعد  نیاست که متاسفانه ا یدردناک یماریب هیکل سنگ

هم خطرناک خواهد شد که  یزمان حال گسترش است. مقصرش هم نمک است

اضافه   میدو عامل باعث خواهد شد تا کلس نیبا فشار خون بالا همراه شود. ا 

  هیکل گباعث بوجود آمدن سن زی ن میکلس ادیادرار دفع نشود. ازد  قیاز طر 

بر   ی شتریفشار خون هم باعث خواهد شد فشار ب  ن،یخواهد شد. علاوه بر ا

 وارد شود.  هیکل
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 از سموم قلب است مصرف کالری بالا 

مواد   نیشده اند. ا لیتشک برهای ها از قندها، نشاسته ها و ف دراتیکربوه

شده وجود دارند.   یفرآور  یپاستا، غلات کامل و غذاها د، یمعمولا در نان سف

کنند   یم میها را به دو گروه »خوب« و »بد« تقس دراتیبوهافراد کر   یبرخ

  یم ل یتبد یرژبه ان را یهستند ز یبدن ضرور  ی ها برا درات یاما تمام کربوه

ادامه    یلازم برا  یها انرژ دراتیکربوه د،یکن یکه ورزش م یشوند. زمان

 دهند. یشما قرار م  اریرا در اخت  تیفعال

 

در   یها ممکن است به بروز آثار منف دراتیدر مصرف کربوه یروادهیز اما

 بدن منجر شود.  

به چرت    ازیو ن یاحساس خواب آلودگ  دیکه مصرف کرده ا ییاگر پس از غذا 

  یمصرف یها دراتیبه واسطه کربوه  تواند یم نیا  د،یآ یزدن به سراغ شما م

  شیها موجب افزا دراتیاز حد کربوه شیشما شکل گرفته باشد. مصرف ب 

 شود  یسطوح قند خون م
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  ادیز  طیشرا  نی. اما ا داردرا به همراه  یانرژ عیو سر  یناگهان  شیکه افزا 

تواند   یم ابدی  یم شیافزا عینبوده و به همان اندازه که قند خون سر داریپا

 شود.  یمنجر م ی و سست یافت کند که به احساس خستگ

 د،یمصرف کرده باش ادیز یها  دراتیکربوه ی حاو ییوعده غذا ک یاگر 

به    شتریب  ازیو ن  شتریب یو به احساس تشنگ ابدی یم شیسطوح قند خون افزا 

حجم خون و حذف قند اضافه از    ش یود. آب به افزاش  یدفع ادرار منجر م

 کند. یادرار کمک م  قیطر

 

 سردرد 

گرفته  دهیهرگز ناد دیهستند که نبا یها از جمله علائم گرنیو م سردردها

ها باشند.   دراتیاز حد کربوه  شیاز مصرف ب ی توانند نشانه ا یشوند. آنها م

فراوان   دراتیکربوه ی که حاو دیسف  یپاستا ایمانند نان  ییمصرف غذاها

به   وقاتا یسطوح قند خون را موجب شود که گاه شی تواند افزا  یهستند م

 شود. یتجربه سردرد منجر م
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الری بالا به قلب و عروق هم آسیب میرساند کالری بالا زمینه ساز بروز  ک

 لب و عروق استک  فاکتور بروز بیماری قچاقی است و چاقی ریس
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 از سموم آسیب رسان قلب است زیادکلر 

در دراز مدت باعث ابتلاء   شود،یاز آن استفاده م یدنیکلر که در آب آشام گاز

  نیشود، همچنپستان و خون و ... مي  ه،یانسان به انواع سرطان مانند ر

در استخوانها، سوزش   ی باعث ناراحت ز یاستخر ن  طیو در مح جهیباعث سرگ

 شود.یمخاط و در درازمدت در صورت غلظت بالا، باعث ایجاد زخم م

 م،یکنیاستفاده م یرفع تشنگ یکلر افزوده شده در آب شرب، که از آن برا

 در بدن میشود ی و عروق  یقلب یهای ماریب جادیباعث ا

انسان صدمه وارد   یبه سلامت یدنیو آب آشام هاندهیاستفاده از کلر در شو

  یغلظت کلر در آب کم باشد، در برخ زانیاگر م  یکرد: حت حیصرت کند،یم

  زاب یآنان مضر و آس  یاست، برا شتریدر آنها ب تیحساس نهی افراد که زم

 خواهد بود. 
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آزاد   کالیراد دی و تول کندی م دی( موجود درآب را اکسی)چرب یدیپیل یکلرآلودگ

به عروق و شروع روند   بیباعث آس باتی ترک نی. ا  کندی م سترولیو اکس

 یشده سلول یزیرو مرگ برنامه  شودیدر بدن م  یسلول سرطان جادیا

 . کندی سلول ( را القا م ی)آپوپتوز = خودکش

  به  موسوم ترکیباتی تولید آب در موجود آلی مواد با ترکیب اثر در دهکلرباقیمان

  این  بودن زا  سرطان بر  متخصصان بیشتر که کند می  را ها هالومتان تری

 . دارند تاکید ترکیبات

  این. شود می آب در موجود میکروارگانیزمهای شدن کشته باعث کلرزنی

 ممکن و مانند  می باقی آب در ارگانیزمها  میکرو این لاشه که است درحالی

 .شوند آلودگی منشا خود است

  و مو ریزش حساسیت، ایجاد  باعث انسان  موی و  پوست با کلر تماس

 .شود دیگر  مشکلات

 .باشد می مضر  انسان ریه برای(  حمام  یا استخر  در)  کلر گاز استنشاق

  مقاوم کلر به  نسبت پرودیوم  کریپتوس مانند میکروارگانیزمها از گروهی

 .رفت نخواهند بین  از روش این با و هستند
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  در کلر زیانبار  اثرات با مقابله جهت که کنند می توصیه کارشناسان بنابراین

  اقدام  سپس و کرده حذف  را آب کلرباقیمانده مصرف نقطه در آشامیدنی، آب

 . کنیم  آب نوشیدن به
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