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رم کوشٌنگرژٌم غذاٌی در سند  

 

Diet Cushing syndrome 

دهد  می تغٌٌر قند و کلسٌم سدٌم، چربی، به را بدن استفاده نحوه و نٌاز کوشٌنگ، سندرمدر   

.شوند  می وزن اضافه دچار سندرم اٌن به مبتلا افراد بٌشتر  

 مرکزی قسمت در چربی تجمع افزاٌش اما باشد،  می متفاوت دٌگر فرد به فردی از وزن اضافه مقدار 

 ولی. کند  نمی تغٌٌری بازوها و پاها چربی مقدار و ابعاد که حالی در شود  می دٌده بٌماران اکثر در بدن

 به را وزن اضافه توان  می ، قبول قابل وزن اساس بر درٌافتی کالری کنترل و غذاٌی رژٌم اصلاح با

رساند حداقل  

 طبٌعت چه اگر شود  می دٌده کوشٌنگ سندرم به مبتلا بٌماران از درصد 07 در تقرٌبا بالا خون چربی

 به عمومی های  توصٌه رعاٌت ولی سازد  می مشکل را طبٌعی محدوده در خون های  چربی حفظ بٌماری

 درصد 27 از کمتر اشباع چرب اسٌدهای و روز در گرم  مٌلی977 از کمتر کلسترول درٌافت صورت

باشد مفٌد تواند  می رژٌم کالری  

 سدٌم حد از بٌش درٌافت از باٌد منظور بدٌن که باشد  می ادم و بالا خون فشار ، سندرم ٌنا عوارض از

 مصرف هنگام همچنٌن. کنٌد استفاده فلفل از بٌشتر ها غذا کردن دار طعم برای و گردد اجتناب

شود محدود درٌافتی سدٌم استروئٌدها،  

 

 ٌا و انسولٌن درٌافت به نٌاز و شوند  می سمیهٌپرگلٌ دچار کوشٌنگ سندرم به مبتلا افراد اوقات گاهی

.کنند  می پٌدا خون قند کاهنده داروهای  

 

باشد مفٌد تواند  می دٌابتی افراد ای تغذٌه های  توصٌه از پٌروی موارد اٌن در   

 باشد  می کوشٌنگ سندرم عوارض از( استخوان پوکی) پروز استئو و( خون پتاسٌم کاهش) هٌپوکالمی

 مصرف. شود  می توصٌه بٌماران توسط پتاسٌم و کلسٌم کافی درٌافت موارد اٌن از گٌریپٌش برای که

شوند  می کلسٌم دفع افزاٌش و استئوپروز باعث گلوکوکورتٌکوئٌد داروهای  
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باشد می موز ، پرتقال آب ، زمٌنی سٌب:  شامل پتاسٌم خوب منابع   

وٌتامٌن بالای مقادٌر به نٌاز همچنٌن  D مسمومٌت اٌجاد از پٌشگٌری منظور به البته که شدبا  می نٌز 

وٌتامٌن بالای مصرف دلٌل به  D شود استفاده طولانی مدت به نباٌد  

پروتئٌن کافی مقادٌر درٌافت باٌد شود، زٌاد بدن از پروتئٌن دفع بٌماری اٌن در چنانچه  

ٌابد ٌشافزا شما غذاٌی برنامه در( بٌشتر ٌا بدن وزن کٌلوگرم ازای به گرم ٌک)    

 وزن اضافه جلوی آن بر علاوه و گردد می عضلانی و استخوانی توده داری نگه به کمک کردن ورزش

 برای کردن نرمش و تند روی پٌاده و سواری دوچرخه و شنا و اٌروبٌک چون ورزشهاٌی. گٌرد می را

باشند می مفٌد شما  

 هرم غذاٌی در سندرم کوشٌنگ

 

کاهش مصرف کلسترول -2  
مصرف سدٌم کاهش -1  
مصرف پتاسٌم -9  
ورزش -4  

Reference 
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www.endocrine.niddk.nih.gov 

 

 

 

 

 

www.takbook.com

www.takbook.com

http://www.sharecare.com/
http://www.endocrine.niddk.nih.gov/


 

 جزوه رژٌم غذاٌی در بٌمارٌها تنظٌم کننده رضا پوردستگردان استادٌار  5

 

 

 رژٌم غذاٌی در بٌماران دٌابتی

 

Diet in Diabetes 

 

بٌماری شامل رژٌم درمانی، فعالٌت جسمانی، کنترل قندخون، درمان داروٌی و راههای کنترل اٌن 

 آموزش خود کنترلی است.

  

 تغذٌه درمانی:

رعاٌت رژٌم غذاٌی مناسب در کنترل بٌماری دٌابت بسٌار ضروری و مهم است ولی از آن جاٌی که 

شٌوه زندگی افراد، فرهنگ و ٌا وضعٌت اقتصادی اجتماعی آنان کاملا متفاوت می باشد، بهتر است به 

جای توصٌه رژٌم ٌکسان واز پٌش تعٌٌن شده، دستورالعمل های تغذٌه ای بر مبنای اهداف درمان و 

 نٌاز هر فرد دٌابتی زٌر نظر ٌک متخصص تغذٌه انجام شود. 

  

 

وعده غذا شامل سه وعده غذاٌی اصلی )صبحانه، ناهار و شام( و  6ترل قند خون روزانه به منظور کن

 سه مٌان وعده توصٌه مٌشود. 

 سعی کنٌد غذاهای اصلی و مٌان وعده ها را در ساعات معٌنی مصرف کنٌد. 

ون مصرف مٌان وعده قبل از خواب در کودکان از اهمٌت وٌژه ای برخوردار است زٌرا از کاهش قند خ

 در طول شب و قبل از خواب جلوگٌری می کند.

 مٌان وعده شب بهتر است از ٌک ماده پروتئٌنی مانند پنٌر ٌا شٌر که همراه با نان تهٌه شود، باشد .
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 رعاٌت توصٌه های زٌر در کنترل قند خون نقش موثری دارد:

همراه هر وعده غذاٌی، از سبزٌجات استفاده کنٌد.     -2  

ان سنگگ و ٌا بربری ازنان لواش و ساندوٌچی بهتر است.ن     -1  

مصرف غذاهای چرب مثل کباب کوبٌده، سوسٌس، کالباس و غذاهای سرخ شده را محدود کنٌد.     -9  

لبنٌات کم چربی مصرف کنٌد.     -4  

از حبوبات و پروتئٌن سوٌا، در برنامه غذاٌی خود  بٌشتر استفاده کنٌد.     -5  

عدد زرده تخم مرغ مصرف نکنٌد . 1ته بٌش از در هف     -6  

لٌوان آب بنوشٌد. 8در طول روز حداقل      -0  

غذا را به صورت کم نمک مصرف کنٌد.     -8  

ترجٌحاً از روغن ماٌع) به خصوص کلزا( استفاده کنٌد.     -3  

برای سرخ کردن مواد غذاٌی، از روغن های مخصوص سرخ کردن استفاده کنٌد.    

اد داشته باشٌد که مصرف غذاهای سرخ کردنی را  باٌد محدود کنٌد .به ٌ   

از مصرف الکل و کشٌدن سٌگار خودداری نماٌٌد ٌا دست کم مصرف آنها را محدود کنٌد. -27  

  

 مصرف انواع مٌوه ها برای تمام افراد ازجمله بٌماران دٌابتی نه تنها مفٌد بلکه ضروری است. 

ه بٌماری های عفونی مبتلا می شوند لازم است سٌستم دفاعی بدن خود را چون افراد دٌابتی بٌشتر ب

تقوٌت کنند. مٌوه نقش اساسی در بالا بردن قدرت دفاعی بدن دارد اما لازم به ذکر است که مصرف 

ٌک تا دو  باٌد به برخی از انواع مٌوه ها مانند موز، انگور، کشمش، انجٌر، هندوانه، خربزه و طالبی

ه محدود شود.بار در هفت  
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 مقدار مصرف انواع مٌوه ها 

هندوانه، خربزه، 

 طالبی

ٌک و ٌک چهارم لٌوان) بهتراست از قسمت های نزدٌک 

 به پوست استفاده شود(

عدد به اندازه ٌک خوشه کوچک 27 انگور  

 دو عدد خرما

 دو قاشق غذاخوری کشمش

عدد 5/2 انجٌر  

تر(سانتی م 27نصف موز) به اندازه  موز  

باٌد توجه داشت که در روز فقط از ٌک نوع از مٌوه های ذکر شده در جدول مصرف گردد.        

  

 ورزش

فعالٌت بدنی و ورزش، در پاٌٌن نگه داشتن قند خون و بهبود کٌفٌت زندگی بسٌار موثر است. انجام 

   ٌد.ورزش را به صورت منظم شروع نموده و سعی کنٌد آن را به صورت ٌک عادت در آور

· بهترٌن ورزش برای مبتلاٌان به دٌابت پٌاده روی است          

· دقٌقه پٌاده روی انجام دهٌد17روزانه دو نوبت و هر دفعه           

مٌلی گرم در دسی لٌتر بالاتر است ورزش نکنٌد. 157وقتی قند خون از           

Reference 

www.mayoclinic.com 

www.diabetes.org 
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 رژٌم غذاٌی در بلوغ

 

Diet in puberty 

 

 اٌن كه مٌگوٌند نوجوانً

حساسٌتهاي روانً و روحً اشاره نمٌكنند، برايسن حساسً است، فقط به    

اٌنكه نوجوانتان اٌن دوره را به خوبً طً كند علاوه بر روح و روان به تغذٌه او نٌز توجه وٌژه كنٌد   

در واقع اٌن دوران، دوره انتقال از كودكً به نوجوانً است كه با بلوغ نٌز همراه است. رشد جسمً و 

تغذٌه نوجوان را تحت تاثٌر قرار مٌدهند تكامل رفتاري و شناختً، نوع  

به گفته متخصصان تغذٌه، نٌاز به انرژي و مواد مغذي مانند كلسٌم، آهن، پروتئٌن، روي و انواع 

 در اٌن سن افزاٌش مٌٌابد B وٌتامٌن از جمله وٌتامٌنهاي گروه

سب منجر به سوءتغذٌه و باٌد توجه داشت كه نبود اطلاع از نوع تغذٌه، پٌروي از رژٌمهاي غذاًٌ نامنا

كاهش كاراًٌ جسمً و فكري نوجوانان مٌشود، از طرفً اختلال در غذا خوردن نوجوانان در مواردي 

 شاٌع است

 بنابراٌن رعاٌت تغذٌه صحٌح شامل مٌزان مناسب و متعادل از گروههاي غذاًٌ مختلف ضروري است

  

 تغذٌه از همه گروههاي غذاًٌ

مصرف گروه گوشت، مغزها و حبوبات نٌز در دوران نوجوانً بسٌار اهمٌت دارد. گروه گوشت ٌا 

هستند 21و ب 6ب جانشٌنهاي آن غنً از پروتئٌن، آهن، روي، وٌتامٌن   وٌتامٌن  

روه گوشت ٌا جانشٌنهاي آن براي نوجوانان توصٌه مٌشود. هر واحد گوشت واحد از گ 9تا  1هر روز 

گرم( گوشت قرمز، گوشت مرغ و ساٌر پرندگان بدون  37تا  67تكه گوشت خورشتً ) 9تا  1با 

پوست ٌا ماهً ٌا دو عدد تخم مرغ ٌا ٌك لٌوان حبوبات پخته ٌا نصف لٌوان آجٌل مانند پسته، بادام، 

استفندق و گردو برابر   
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ب نان و غلات به وٌژه نوع سبوسدار تامٌن كننده مقدار زٌادي از انرژي، فٌبر و وٌتامٌنهاي گروه و  

واحد از گروه نان و غلات كه هر واحد  22تا  3برخً مواد معدنً هستند. بنابراٌن لازم است روزانه 

ا برنج پخته است مصرف آن برابر با ٌك برش نان به اندازه ٌك كف دست ٌا نصف لٌوان ماكارونً ٌ

 شود

هستند  گروه شٌر و فرآوردههاي آن نٌز آن داراي مقدار زٌادي پروتئٌن، كلسٌم، فسفر و وٌتامٌن

واحد ٌا بٌشتر از گروه شٌر و فرآوردههاي آن براي نوجوانان لازم است. هر واحد از اٌن  9روزانه 

لٌوان دوغ  1ٌر ٌا ٌكچهارم لٌوان كشك ٌا گرم پن 54تا  97گروه با ٌك لٌوان شٌر ٌا ماست كم چرب ٌا 

 .برابر است

واحد از اٌن  4تا  9مٌوهها و سبزٌها نٌز حاوي انواع وٌتامٌنها، مواد معدنً و فٌبر هستند كه روزانه 

گروه در دوران نوجوانً توصٌه مٌشود. هر واحد مٌوه با ٌك عدد مٌوه متوسط مانند پرتقال ٌا سٌب ٌا 

ٌز مانند توت، انار، انگور ٌا ٌك چهارم لٌوان مٌوههاي خشك مانند انواع برگه، نصف لٌوان مٌوههاي ر

كشمش، توت و انجٌر خشك ٌا سهچهارم لٌوان آبمٌوه تازه طبٌعً برابر است. هر واحد سبزي نٌز 

 معادل سهچهارم لٌوان سبزي خام ٌا ٌكدوم لٌوان سبزي پخته است

  

  

 تغذٌه در دو جنس

شكل مٌگٌرد و اٌن مساله نشاندهنده  حدود 47 درصد وزن هر فرد و 17 درصد قد در طول دوران بلوغ

 اهمٌت تغذٌه در اٌن دوران است

ل اٌن دوران در پسران طولانٌتر و البته در تغذٌه دو جنس نٌز تفاوتهاًٌ وجود دارد، چرا كه طو

 شدٌدتر از دختران است

 

از طرفً با توجه به اٌن كه دختران در سن بلوغ به دلٌل سٌكل ماهانه مقداري خون از دست مٌدهند، 

 بنابراٌن در معرض كم خونً قرار دارند و نٌاز بٌشتري به مصرف آهن دارند

فراوانً صورت مٌگٌرد كه رفتارهاي تغذٌهاي در مٌان به گفته پزشكان در دوران بلوغ تغٌٌرات رفتاري 

آنها از نمود بٌشتري برخوردار هستند. مثلا بٌاشتهاًٌ عصبً ٌا پرخوري عصبً از جمله اٌن تغٌٌرات 

 است كه مشاوره با پزشك متخصص تغذٌه قابل حل است
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ند و وٌتامٌنها از جمله پروتئٌن، غذاهاي پر چرب، مواد معدنً مانند كلسٌم و فسفر، آهن و روي، ق

موادي هستند كه باٌد در رژٌم غذاًٌ روزانه لحاظ شوند، مصرف كلسٌم نٌز اهمٌت وٌژهاي دارد. سنٌن 

سالگً به عنوان حساسترٌن دوران زندگً از نظر مصرف كلسٌم است 17تا  3  

اختلال تغذٌه اي كه در نوجوانان و در سنٌن بلوغ رخ مٌدهد، مٌتواند منجر به اختلال رفتاري در فرد 

 شود. بنابراٌن والدٌن باٌد در اٌن دوران رفتار صحٌحً با فرزندان خود داشته باشند

د مٌشود، به صورت بٌاشتهاًٌ ٌا اختلال تغذٌهاي كه معمولا در دوره سنً بلوغ و پس از بلوغ اٌجا

 پرخوري بروز مٌكند و مٌتواند منجر به اختلال رفتاري نٌز در اٌن افراد شود

 

 چاقً ٌا لاغري در نوجوانً

والدٌن در اٌن دوران باٌد رفتارهاي مناسبً داشته باشند كه منجر به افزاٌش اختلال رفتاري در نوجوان 

ً اٌجاد اٌن اختلال باشندنشود و سعً در درمان رٌشه و علت اصل  

افرادي كه از چاق شدن نگران هستند سعً مٌكنند از خوردن دست بكشند و اغلب گرسنگً را تحمل 

مٌكنند تا مصرف غذاي آنها كاهش ٌابد و از بعضً غذاهاي خاص استفاده مٌكنند كه والدٌن اغلب در 

ر كنند كه در بٌشتر موارد بٌثمر استاٌن موارد سعً مٌكنند به هر روشً آنها را به غذا خوردن وادا  

و به عوارضً همچون كمبود آب بدن،  افرادي كه دچار پرخوري عصبً هستند، اٌن افراد لاغر نمٌشوند

ٌهاي كبد، قلب، بٌمارٌهاي رٌوي، پوسٌدگً دندان و اختلالات ترك خوردن پوست، رٌزش مو، بٌمار

 گوارشً مبتلا مٌشوند

 

بلوغ فرآٌند پٌچٌدهاي دارد، در اٌن دوران توجه بٌش از حد به وزن و نماي بدن بوٌژه از سوي والدٌن 

ان اٌن با تاثٌر منفً در نوجوانان و جوانان همراه خواهد بود و باعث اختلال تغذٌه خواهد شد كه درم

 اختلال زمان طولانً را صرف خواهد كرد

محٌط ناسالم در خانواده، طلاق، مرگ عزٌزان، بٌماري، تاكٌد والدٌن به تناسب اندام فرزندان و 

 وابستگً بٌش از حد به والدٌن از عوامل موثر در بروز اختلال تغذٌهاي در نوجوانان و جوانان است

در نوجوانان مواجه مٌشوند باٌد اٌن مساله را با مشاور و كارشناس  زمانً كه والدٌن با اختلال تغذٌه

 مجرب در مٌان بگذارند
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وست خشك درصدي وزن، ترس از چاق شدن، پ 14والدٌن در صورت مشاهده علائمً همچون كاهش 

و چشمان فرو رفته به دلٌل مشكلات تغذٌهاي و خوردن مقادٌر خٌلً زٌاد غذا در ٌك وعده غذاًٌ و 

استفراغ بعد از مصرف غذا در فرزندان خود با مشاور در رابطه با اٌن مشكل مشورت كنند و به 

 اظهارات كودك و نوجوان خود درخصوص انجام نشدن اٌن كار اطمٌنان نكنند

لدٌن باٌد همٌشه و بخصوص در اٌن مواقع پشتوانه فرزندان خود باشند و آگاهً خود را نٌز همچنٌن وا

 در رابطه با تغذٌه فرزندان خود افزاٌش دهند

 

Reference 
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www.health24.com 

www.wikihow.com 
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 رژٌم غذاٌی در استئوپروزٌس

 

Osteoporosis Diet 

 

 

پوکً استخوان ٌا استئوپروز حالتً است که در آن استخوان شکننده شده و احتمال شکستگً با 

جوامع بشري است که معمولا  هاي شاٌع در ٌابد. پوکً استخوان از گرفتاري ضربات کوچک افزاٌش مً

شود سالگً روند آن در انسان آغاز مً 94بعد از سن   

 

هاي بسٌار ساده خطر  هاًٌ است كه مً توان با روش به گزارش اٌسنا، پوكً استخوان از جمله بٌماري

هاست بروز آن را کاهش داد. رژٌم غذاًٌ متعادل از جمله اٌن روش  

 

موارد زٌر رعاٌت شود رژٌم غذاًٌ متعادل است كه در آن  

 

هاي آن شٌر و فرآورده - شٌر از جمله منابع غنً كلسٌم است. لبنٌات مانند ماست، دوغ، پنٌر و كشك  :

 نٌز سرشار از كلسٌم هستند

 

هاي پرچرب داراي كلسٌم هستند پس بهتر است از لبنٌات كم  هاي كم چرب نٌز به اندازه فرآورده فرآورده

اضافه وزن نٌز جلوگٌري شود چرب استفاده شود تا از  

 

لٌوان شٌر مصرف شود. در صورت عدم تحمل شٌر، ماست و پنٌر و كشك  9تا  1وزانه باٌد 

هاي خوبً هستند. ٌك لٌوان ماست ٌا دو قطعه پنٌر )به اندازه دو قوطً كبرٌت( تقرٌبا معادل  جاٌگزٌن

 ٌك لٌوان شٌر، كلسٌم دارند
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دار به مٌزان كافً  د غذاًٌ حاوي كلسٌم استفاد كنند ٌا غذاهاي كلسٌمتوانند از موا افرادي كه نمً

خورند باٌد با تجوٌز پزشك قرص كلسٌم درٌافت كنند نمً  

 

ها سبزي - ها مانند جعفري، كلم بروكلً، اسفناج، رٌحان و نعناع حاوي مقادٌر زٌادي  برخً سبزي :

ها مصرف شود. سهم از انواع سبزي 4ا ت 9شود روزانه  كلسٌم هستند اما به طور كلً توصٌه مً  

  هر ٌك سهم سبزي شامل نصف لٌوان سبزٌجات پخته ٌا ٌك لٌوان سبزي خام است

 

ها مٌوه - وعده مٌوه مصرف كنٌد. )ٌك عدد سٌب متوسط ٌا ٌك عدد موز، ٌا  5تا  1سعً كنٌد روزانه  :

(ٌك بشقاب كوچك انگور را معادل ٌك وعده مٌوه محسوب كنٌد   

 

گذرانٌد و امكان استفاده از انواع  كنٌد در صورتً كه قسمت عمده روز را خارج از منزل مً توجه

ها مانند برگه هلو و زردآلو، آلبالو و  توانٌد از برگه خشك شده مٌوه ها براي شما وجود ندارد، مً مٌوه

اٌت كنٌد؛ چرا كه جات خشك شده اعتدال را رع ٌا انجٌر خشك استفاده كنٌد. در صورت استفاده از مٌوه

 محتواي قند آنها به دلٌل فشرده و بدون آب بودنشان بالاتر است

 

اي دو بار ماهً مصرف كنٌد. در صورتً كه  سعً كنٌد حداقل هفته :ماهً، تخم مرغ، گوشت و سوٌا -

ال بٌماري خاصً مانند چربً خون بالا و ... ندارٌد سعً كنٌد دل، جگر، قلوه و تخم مرغ را در حد اعتد

هاي كم چربً را در حد اعتدال در برنامه غذاًٌ خود قرار دهٌد. سوٌا به  مصرف كنٌد. انواع گوشت

تواند موثرتر باشد بنابراٌن سعً كنٌد سوٌا را در برنامه  دلٌل داشتن تركٌباتً مشابه استروژن مً

 غذاًٌ روزانه خود وارد كنٌد

 

ود و لوبٌا قرمز را در برنامه غذاًٌ روزانه خود سعً كنٌد انواع حبوبات مانند عدس، نخ :حبوبات -

 قرار دهٌد

 

 

ها شٌرٌنً - را به مقدار كم مصرف كنٌد، خٌلً از آنها حاوي مقادٌر بالاًٌ چربً   شٌرٌنً :

هستندبنابراٌن سعً كنٌد از دسرهاًٌ كه منبع خوب كلسٌم هستند و در تركٌبات آنها شٌر ٌا ماست به 

اي، استفاده كنٌد هاي مٌوه هاي كم چرب ٌا ماست تنًكار رفته مانند انواع بس  
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ها نوشٌدنً  لٌوان آب و ماٌعات بنوشٌد 8تا  6لٌتر ٌعنً حدود  1تا  4/2روزانه  :  

 

هاًٌ زٌر توجه كنٌد البته در اٌن باره به توصٌه  

 

 بهتر است دوغ را جاٌگزٌن نوشابه كنٌد -

 

د. در مصرف آن اعتدال را رعاٌت كنٌدشو مصرف زٌاد قهوه موجب پوكً استخوان مً -  

 

 سعً كنٌد چاي كمرنگ مصرف كنٌد چرا كه براي سلامت استخوان مفٌدتر است -

 

 از مصرف بٌش از حد گوشت، نمك و الكل خودداري كنٌد -

 

گٌرٌد، باٌد  شوٌد و كمتر در معرض نور آفتاب قرار مً درفصل زمستان كه كمتر از خانه خارج مً -

را افزاٌش دهٌد« د»ذاًٌ حاوي وٌتامٌن مصرف مواد غ  

 

شود كاسته مً« د»با افزاٌش سن از تواناًٌ پوست براي ساختن وٌتامٌن  - بنابراٌن لازم است در  .

 افراد مسن از دارو براي تامٌن مقادٌر كافً وٌتامٌن د استفاده شود
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 رژٌم غذاٌی در کم کاری تٌروئٌد

 

Diet in hypothyroidism 

 

 

 رژٌم غذاٌی در کم کاری تٌروئٌد

کنند برخلاف مبتلاٌان به پرکاری تٌروئٌد، اٌن بٌماران باٌد از مصرف زٌاد مواد غذاٌی گواتروژن پرهٌز 

روغن   شلغم، کلم، و سبزی جات را به صورت پخته مصرف نماٌند. مواد غذاٌی گواتروژن شامل انواع

 است  سوٌا ارزن و  بادام زمٌنی، ،

 سوٌا می تواند مانع جذب کافی داروهای تٌروئٌد شود. بنابراٌن باٌد در مصرف آن احتٌاط گردد

د، زٌرا در غٌر اٌن صورت ٌد موجود در توجه داشته باشٌد که از نمک در پاٌان پخت غذا استفاده کنٌ

نمک هنگام برداشتن درب ظرف غذا، همراه با بخار خارج می شود. در اٌن صورت شما مٌزان ٌد 

کمتری از آن چه که انتظار می رود درٌافت خواهٌد کرد. در ضمن نمک ٌددار را نباٌد در شٌشه های 

 شفاف و در معرض نور نگهداری کرد

ه روی در مصرف ٌد باعث کم کاری تٌروئٌد خواهد شدتوجه کنٌد که زٌاد  

تنظٌم کالری درٌافتی برای جلوگٌری از افزاٌش وزن ضروری است. برای اٌن منظور مشاوره با 

 کارشناس تغذٌه، همراه با استفاده از درمان داروٌی توصٌه می شود

 وٌتامٌن های گروه  C ، A، E اطمٌنان نسبت به تأمٌن مقادٌرکافی وٌتامٌن های گروه ب 

که برای تولٌد هورمون تٌروئٌد ضروری هستند لازم است. لذا مصرف منظم   B2  ، B3  ،  B6 وٌژه

ی شودمواد غذاٌی زٌر در برنامه ی غذاٌی روزانه توصٌه م  
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سی منابع مناسب وٌتامٌن   

  هلو ، سٌب زمٌنی و موز آناناس، هندوانه،  توت فرنگی، 

آ منابع مناسب وٌتامٌن   

 ماهی های روغنی، سبزی های سبز رنگ ) به جز گٌاهان خانواده ای کلم (، سبزی ها  تخم مرغ جگر،

ند غلظت وٌتامٌن در و مٌوه های زرد و نارنجی رنگ. هر چه اٌن مٌوه ها و سبزی ها پررنگ تر باش

 آنها بٌشتر است

 

 منابع مناسب وٌتامٌن ای  

 

 روغن های گٌاهی،مغز دانه ها ) به جز بادام زمٌنی ( وغلات 

  ماهی غلات سبوس دار، گوشت گاو، گوشت ماکٌان و :B منابع مناسب وٌتامٌن *

از منابع مناسب غنی از روی، نظٌر غذاهای درٌاٌی، گوشت قرمز، گوشت ماکٌان و غلات استفاده  *

 سبوس دار

 استفاده از مکمل مولتی وٌتامٌن و املاح در کنار منابع غذاٌی بالا *

 مرکبات،  سٌب آلو،  انجٌر، مصرف منظم منابع غنی از فٌبر، نظٌر سبزی ها، مٌوه هاٌی مانند*

 دار، برای برطرف شدن ٌبوست  سبوس  همچنٌن حبوبات و غلات

* وان( بسٌار ضروری استلٌ 0نوشٌدن آب به مقدارکافی )حداقل   

  پرهٌز از مصرف قند های ساده مانند قند و شکر، شٌرٌنی جات و *

 پرهٌز از مصرف زٌاد نوشٌدنی های کافئٌن دار، مٌانه روی در مصرف فرآورده های شٌری و گندم *

ادی استفاده از منابع غنی از آهن مانند جگر، گوشت قرمز و غلات غنی شده با آهن، به وٌژه در افر *

 که دارای کم خونی ناشی از فقر آهن نٌز می باشند
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21ب  استفاده از منابع غنی  

مانند جگر گاو، جگر مرغ، گوشت گاو، ماهی قزل آلا به وٌژه در افرادی که دارای کم خونی ناشی از   

ستگی و کمبود اٌن وٌتامٌن هستند. عدم توجه به کم خونی با هر منشائی که باشد، در تشدٌد ضعف و خ

 بسٌاری از علاٌم دٌگر مؤثر خواهد بود

که منبع غنی آن ماهی های روغنی آب   امگا – 9 استفاده از اسٌدهای چرب ضروری به وٌژه مکمل

ی چرب ضروری می تواند های سرد هستند، می تواند در تخفٌف برخی علاٌم مفٌد باشد. کمبود اسٌدها

 باعث بر هم خوردن تعادل در عملکرد غده ی تٌروئٌد شود

با توجه به آن چه که ذکر شد، اصلاح رژٌم غذاٌی با توجه به نوع بٌماری تٌروئٌد بسٌار مهم است.در 

ضمن باٌد در نظر داشته باشٌد که در پرکاری و کم کاری تٌروئٌد، رژٌم غذاٌی هرگز نمی توان 

درمان داروٌی باشد؛ بلکه باٌد به عنوان ٌک اقدام تکمٌلی بسٌار مفٌد همراه با درمان دراوٌی  جاٌگزٌن

 در طول زندگی مورد توجه قرار گٌرد
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 رژٌم غذاٌی در هٌپرتٌروئٌدٌسم

 

Diet in hyperthyroidism 

 

 

درصد درصد افزاٌش می ٌابد، بٌماران باٌد  57-67از آنجا که مٌزان انرژی مورد نٌاز در اٌن شراٌط 

ت کٌلوکالری به ازای هر کٌلوگرم وزن بدن( استفاده نماٌند. بهتر اس 47از رژٌم پرکالری )حدود 

 بٌماران تعداد وعده های غذاٌی را افزاٌش دهند و در مقابل، از حجم هر وعده مقداری کم کنند

 

گرم به ازای هر کٌلوگرم وزن بدن افزاٌش ٌابد. گنجاندن تخم  2 – 05/2درٌافت پروتئٌن نٌز باٌد بٌن  

ن نٌاز پروتئٌنی مرغ، گوشت قرمز، گوشت ماکٌان و ترکٌب غلات و حبوبات در رژٌم غذاٌی برای تأمٌ

توصٌه می شود. در صورت تخلٌه ی ذخاٌر پروتئٌنی بدن، استفاده از مکمل های پروتئٌنی به وٌژه قبل 

 .و بعد از عمل جراحی زٌر نظر متخصص تغذٌه، می تواند مفٌد باشد

 

 کمپلکس خصوصاً  b ، وٌتامٌنc با توجه به افزاٌش نٌاز به وٌتامٌن ها، استفاده از مکمل وٌتامٌن 

b وٌتامٌن های 2  ، b ، و 1  b همراه رژٌم غذاٌی بسٌار مفٌد می باشد. به طور کلی استفاده از  21

مولتی وٌتامٌن و مولتی مٌنرال توصٌه می شود. منابع غذاٌی وٌتامٌن های فوق که باٌد در رژٌم غذاٌی 

های آن، سبزٌجات  اٌن بٌماران گنجانده شوند عبارت اند از: انبه، مرکبات ، کٌوی ، شٌر و فرآورده

  سبز رنگ، جوانه ی حبوبات و ماهی

 

باعث مهار عملکرد غده ی تٌروئٌد و بهبود علاٌم بٌماری گرٌو  a به نظر می آٌد مقادٌر زٌاد وٌتامٌن

نٌز برای بهبود علاٌم و شراٌط متابولٌکی مفٌد است. لازم است بدانٌد  c می شوند. مکمل وٌتامٌن

ها در بدن مانند دارو، اثر خواهند کرد و می توانند اثرات جانبی متعددی درٌافت غٌرضروری وٌتامٌن 

 بر سلامت شما داشته باشند
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از مصرف زٌاد ٌد پرهٌز شود. لازم به ذکر است از آن جا که بعضی از مکمل های وٌتامٌنی و مواد  

ز مصرف اٌن قبٌل مکمل ها و معدنی، دارای مقادٌری ٌد نٌز هستند، مبتلاٌان به پرکاری تٌروئٌد، باٌد ا

هرگونه مکمل ٌد پرهٌز کنند. در ضمن از مصرف برخی غذاهای درٌاٌی، علف ها و جلبک های درٌاٌی 

 هم که غنی از ٌد هستند، باٌد اجتناب نماٌند

 

 مصرف کلٌه ی غذاها و نوشٌدنی های تحرٌک کننده مانند شکلات، نوشٌدنی های کافئٌن دار 

، کولا( و همچنٌن کشٌدن سٌگار باٌد در اٌن بٌماران محدود شود) مانند چای ، قهوه   

 

از گواتروژن های طبٌعی استفاده شود. منظور از گواتروژن ها ترکٌباتی هستند که باعث کاهش  

عملکرد غده ی تٌروئٌد می شوند. بنابراٌن استفاده از آنها به هنگام پرکاری تٌروئٌد موثر خواهد بود. 

تروژن ها عبارت اند از: سبزٌجات خانواده ی کلم ،)از قبٌل کلم ، گل کلم، کلم قمری، منابع عمده ی گوا

کلم بروکلی و بروکسل( اسفناج، شلغم ، گلابی ، هلو، همچنٌن بادام زمٌنی و سوٌا . جالب است بدانٌد 

 ترکٌبات گواتروژن به دنبال حرات از بٌن می روند

 

ی با داروهای ضد تٌروئٌد باٌد کاملاً احتٌاط نمود، زٌرا اٌن نسبت به درٌافت توام گواتروژن های طبٌع

ترکٌبات می توانند باعث افزاٌش عوارض جانبی داروها شوند. البته همان طور که اشاره شد پخت مواد 

غذاٌی فوق می تواند اٌن اثرات را کاهش دهد. ساٌر سبزٌجات مفٌد در هٌپرتٌروئٌدٌسم عبارت اند از: 

فل سبز، جعفری، تره آبی، زردآلو ، سٌب ، زغال اخته، گرٌپ فورت و آناناسهوٌج ، کرفس، فل  

 

با توجه به اٌن که سوخت و ساز کلسٌم در مبتلاٌان به بٌماری گرٌو تغٌٌر می کند اٌن افراد بٌشتر در 

بنابراٌن مصرف مکمل کلسٌم زٌر نظر متخصص می  .معرض پوکی استخوان )استئوپروز( قرار دارند

ٌد باشدتواند مف  

 

لٌتر آب در روز  9-4در شراٌطی که فرد مشکل کلٌوی ٌا قلبی خاصی نداشته باشد، مصرف روزانه ی 

توصٌه می شود. در بعضی از بٌماران مبتلا به اگزوفتالمی نٌز شاٌد مجبور به محدود کردن مقدار 

 ماٌعات و نمک درٌافتی باشٌم
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 فصل دوم رژٌم غذاٌی در بٌمارٌهای خون

 

Diet in hematology disease 

 

 

 

 

استادٌار پوردستگردان رضا ومترجم کننده تنظٌم  
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 رژٌم غذاٌی در آنمی

 

Diet in anemia 

 

 

شود-می توصٌه ذٌل مواد آهن فقر از ناشی خونی کم از جلوگٌری برای  

 و برگ سبز های-سبزی ها،-گوشت انواع مثل آهن از غنی همچنٌن و صحٌح غذاٌی مواد از استفاده

 حبوبات

 کلم، فرنگی، گوجه سبز، فلفل تازه، های-سبزی انواع ث، نوٌتامٌ دارای غذاٌی مواد از استفاده

 جذب بٌشتر آهن شوند-می سبب که غذا با همراه مرکبات ساٌر و لٌمو پرتقال، بخصوص تازه های-مٌوه

 شود

 

دار آهن غذاهای وٌژه به غذا از بعد و قبل ساعت 9 تا 1 فاصله در چای از استفاده عدم  

یمحٌط و انگلی های-آلودگی درمان  

 

گازدار و شٌرٌن های-نوشابه مصرف از خودداری  

تازه غذاهای از بٌشتر استفاده و صنعتی و آماده غذاهای مصرف کردن محدود  
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بالا فشارخون در غذاٌی رژٌم  

 اضافه دچار جوان افراد در مشکل اٌن شٌوع. دارد ارتباط بالا خون فشار با مسلماً  وزن اضافه و چاقی

 به مردان در. است طبٌعی وزن دارای افراد از بٌشتر درصد 57 چاق و مسن راداف در و برابر دو وزن

رود-می بالاتر جٌوه مٌلٌمتر 6/6 خون فشار وزن، افزاٌش درصد 27 هر ازای  

 

 به مزمن ٌا حاد آسٌب سبب تواند-می مشکل اٌن اما ندارند، علاٌمی پرفشاری به مبتلا افراد اکثر

 سکته نتٌجه در رساند،-می آسٌب خونی های-موٌرگ به مشکل اٌن مغز در. شود بدن مختلف بخشهای

 و بٌناٌی اختلال بروز و خونی های-موٌرگ به آسٌب سبب پرفشاری ها،-چشم در. کند-می بروز مغزی

 و سٌنه قفسه دردهای سردرد، قبٌل از علاٌمی است ممکن. شود-می کلٌه نارساٌی سبب نٌز ها-کلٌه در

کند بروز نٌز نفس تنگی  

 

 غٌرداروٌی درمان. مانند-می باقی درمان بدون اغلب هستند، مرزی حد در که پرفشاری از مواردی

 شل های-روش از استفاده و منظم ورزش انجام سٌگار، ترک غذاٌی، رژٌم در نمک کاهش: شامل

شوند تجوٌز است ممکن نٌز خون ضدفشار داروهای. است عضلات کردن  

 

 

 پتاسٌم. دارند سدٌم درٌافت کاهش به نٌاز پرفشاری، دچار افراد که است اٌن بر پزشکان اعتقاد عموماً 

کند کمک فشارخون کاهش به تواند-می نٌز اضافی کلسٌم و  

 

 

 و هستند پتاسٌم از سرشار هاٌی-مٌوه آلو و انگور هلو، فروت، گرٌپ انجٌر، زردآلو، موز،

. هستند پتاسٌم از سرشار ها-بزیس و فرنگی گوجه و قارچ سبز، کدو براکلی، سٌر، زمٌنی،-سٌب

اند-غنی نظر اٌن از نٌز حبوبات  
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 ای-مقاٌسه مطالعات در. شوند مصرف وفور به باٌد و هستند سدٌم کم مقدار دارای ها-سبزی و ها-مٌوه

 کمتر خواران گٌاه فشارخون متوسط که است شده مشاهده خوار،-غٌرگٌاه افراد با خواران گٌاه مٌان

اند-دانسته خواران گٌاه در پتاسٌم بٌشتر درٌافت را تفاوت اٌن للع از ٌکی. است  

 

 

 

 وٌتامٌن اٌن کم درٌافت. هستند ث وٌتامٌن خوب منابع سبز، برگ دارای های-سبزی و ها-توت مرکبات،

 سبب سالم افراد همچنٌن و پرفشاری دچار افراد در ث وٌتامٌن مکمل مصرف. دارد ارتباط پرفشاری با

شود-می نفشارخو کاهش  

 

 کردن معطر برای. شود-می توصٌه پرفشاری دچار افراد برای نمک بدون شده طبخ مرغ و گوشت

 گوشت برای مثال عنوان به. کرد استفاده ها-مٌوه و ها-ادوٌه معطر، سبزٌهای از توان-می گوشت

 توان-می پرتقال از جگر برای و ترخون و شوٌد از مرغ برای گلی، مرٌم و مرزنگوش از گوسفند

کرد استفاده  

 شوٌد، بو، برگ با را ماهی توان-می. هستند خوب نمک آب بدون شده کنسرو ٌا منجمد تازه، ماهی

. کرد معطر ها-سبزی ساٌر و نمک بدون خانگی های-سس مرکبات، ها،-ادوٌه سٌاه، و قرمز فلفل

شوند-می توصٌه هفته در بار چندٌن قباد و آلا-قزل حلوا، قبٌل از مفٌد چرب اسٌدهای حاوی های-ماهی  

 و نمک بدون حلٌم و ها-رشته ماکارونی، برنج، همچنٌن زمٌنی، سٌب مثل ای-رٌشه های-سبزی

 از غذاٌی وعده برای ای-پاٌه عنوان به توان-می و هستند کم سدٌم دارای ای-نشاسته مواد همچنٌن

کرد استفاده آنها  

 

هستند کلسٌم کننده امٌنت و سدٌم کم منابع سبز، برگ های-سبزی و کنجد دانه  

کند-می کمک فشارخون کاهش به نٌز سٌر  
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 مقادٌر بودن دارا علت به گوشتی های-فرآورده ساٌر و برگرها گوشت، کنسرو کالباس، سوسٌس، از

 تنقلات ساٌر و چٌپس شور، زٌتون نمک، آب در شده کنسرو های-سبزی. کرد پرهٌز باٌد سدٌم بالای

دشون مصرف نباٌد نٌز شور  

هستند سدٌم از سرشار ماهی تن و شده کنسرو ٌا دودی ماهی  

 تشدٌد سبب تواند-می مصرف آماده غذاهای ساٌر و لوبٌا کنسرو گوشت، قرصهای ها،-سوپ ها،-سس

شود بٌماری  

 

 

شود بٌماری تشدٌد سبب تواند-می و داشته ارتباط بالا فشار با الکل مصرف  

کرد استفاده کانولا و سوٌا زٌتون، روغن از است بهتر جامد نباتی روغن و کره جای به طبخ در  

 شوند-می فشارخون افزاٌش سبب شکلات، و کولا های-نوشابه چای، قهوه، قبٌل از کافئٌن حاوی مواد

شوند مصرف اعتدال حد در باٌد و . 

نکته چند   

هستند شاریپرف با مقابله جهت شده طراحی برنامه هر اساسی ارکان از طبٌعی وزن حفظ و وزن کاهش  

 در فقط نمک بٌشتر مقادٌر. است چاٌخوری قاشق دهم ٌک نمک به بزرگسال فرد ٌک روزانه نٌاز

 کافی نمک چاٌخوری قاشق ٌک موارد اٌن در. است لازم شٌردهی طول در ٌا و گرم هواٌی و آب شراٌط

بود خواهد  

 توصٌه هفته در بار 5 تا 9 و روز در دقٌقه 45 تا 97 سرٌع روی پٌاده فشارخون کاهش برای

شود-می  

شود-می سٌگار ترک به توصٌه بنابراٌن شده پرفشاری تشدٌد سبب سٌگار مصرف  

Reference 
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 رژٌم غذاٌی در تالاسمی

 

Diet thalassemia 

 

 غذاهاًٌ كه موجب كاهش جذب آهن مً شوند:

غلات -2  

چاي، قهوه و ادوٌه جات -1  

لبنٌات -9  

  

غلات -2  

 –سی  سبوس گندم، ذرت، جو دوسر، برنج و سوٌا آهن جذب شده در بدن را كاهش و با اثرات وٌتامٌن

را باهم مصرف كنٌد. البته مقابله مً كنند. سعً كنٌد شٌر و غلات  –كه جذب آهن را افزاٌش مً دهد 

حتماً به محتوٌات آردهاي غلات دقت شود؛ چرا كه در بعضً كشور ها مانند انگلستان، به آردها آهن 

 اضافه مً شود.

پروتئٌن سوٌا نٌز مٌزان جذب آهن را در بدن كاهش مً دهد. از اٌن نوع پروتئٌن مً توان به خوبً در 

ن ادوٌه طعم بهتري به آن ها داد.غذاهاي مختلف استفاده كرد و با افزود  

  

چاي، قهوه و ادوٌه جات -1  

چاي، قهوه و بعضً از ادوٌه جات )اوٌشن( از مٌزان جذب آهن مً كاهند. روزانه هر قدر ماٌلٌد چاي 

و قهوه بنوشٌد؛ به وٌژه همراه با غذا. البته بهتر است آنرا با شٌر همراه كنٌد. چاي در عٌن حال ٌك 

ٌدان خوب است.منبع آنتً اكس  
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لبنٌات -9  

شٌر، پنٌر، ماست از مٌزان جذب آهن در بدن مً كاهد و مصرف كلسٌم هم براي جلوگٌري از پوكً 

 استخوان بسٌار ضروري است.

بنابر اٌن هرچه مواد لبنً بٌشتري به برنامه غذاًٌ خود اضافه كنٌد، بهتر است. شٌر ها و پنٌر هاي كم 

ن مٌزان شٌر و پنٌر پرچربً كلسٌم دارند و درصورتً كه مراقب وزن خود چربً ٌا بدون چربً به هما

سً سً شٌر باٌد در روز مصرف شود. 477هستٌد، اٌن نوع لبنٌات را مصرف كنٌد. حداقل   

  

  

 غذاهاًٌ كه موجب افزاٌش جذب آهن مً شوند:

  سیوٌتامٌن     -2

گوشت، مرغ، ماهً و غذاهاي درٌاًٌ -1  

پٌچ، سركه، الكل، سس ترشً جات، كلم -9  

 

 

  

  سیوٌتامٌن     -2

وٌتامٌن ث در مٌوه ها، آب مٌوه ها و سبزٌجات وجود دارد. بهتر است از آشامٌدن آب مٌوه، به وٌژه 

آب پرتقال، با غذا ٌا صبحانه پرهٌز شود. به جاي آن ٌك فنجان چاي ٌا قهوه بهتر است؛ زٌرا از جذب 

توانٌد شٌر را جاٌگزٌن آن كنٌد. آبجو جذب آهن را افزاٌش مً آهن جلوگٌري مً كند.هم چنٌن مً 

بنابر اٌن از نوشٌدن آن با غذا پرهٌز كنٌد؛ اما مصرف آن ٌه تنهاًٌ ٌا با آجٌل بلامانع است.  دهد.  

با وجود اٌن مٌوه و آب مٌوه آنتً اكسٌدان هاي خوبً هستند و به تنهاًٌ باٌد مصرف شوند. سبزٌجات 

ث اند، زٌرا وٌتامٌن در آب حل مً شود.   كمتر حاوي وٌتامٌنآبپز به مراتب   
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گوشت، مرغ، ماهً و غذاهاي درٌاًٌ    -1  

اٌن غذاها نه تنها آهن فراوان دارند، بلكه موجب جذب آهن بٌشتري از غذاهاي غٌر گوشتً نٌز مً 

؛ زٌرا داراي مواد مغذي شوند. البته عاقلانه نٌست كه همه آنها را از برنامه غذاًٌ خود حذف كنٌد

 ارزنده دٌگري هستند كه به وٌژه براي كودكان و نوجوانان ضروري است. 

  

ترشً جات، كلم پٌچ، سركه، الكل، سس -9  

همه مواد غذاًٌ نام برده به اضافه ي ترشً پٌاز و هوٌج موجب جذب بٌشتر آهن مً شوند. در 

رف شود مٌزان جذب آهن باز هم بٌشتر خواهد صورتً كه ترشً جات، با نان و دانه هاي چاودار مص

 شد.

 

Reference 

 

www.mayoclinic.com 

 

www.livestrong.com 
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 فصل سوم رژٌم  غذاٌی در بٌمارٌهای گوارشی

 

Diet in digestive disease 

 

 

 

 

استادٌار پوردستگردان رضا ومترجم کننده تنظٌم  

 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com

www.takbook.com



 

 جزوه رژٌم غذاٌی در بٌمارٌها تنظٌم کننده رضا پوردستگردان استادٌار  30

 

 

 

 رژٌم غذاٌی در رفلاکس

 

Diet in reflux 

 

 اهداف مراقبتهای تغذٌه ای شامل

  

 پٌشگٌری از رٌفلاکس مری

 پٌشگٌری از درد و التهاب مخاط مری

 کاهش مٌزان تواناٌی فرساٌندگی ٌا اسٌدٌته ترشحات معده   

  

وتئٌن، کم فٌبر، چاقی و مصرف الکل ممکن است سبب افزاٌش خطر رٌفلاکس غذای پرچرب، پر پر

 شوند امَا دلٌل اصلی آن نٌستند

  

راههای زٌادی برای کنترل رٌفلاکس وجود دارد امَا احتمالاً مؤثرترٌن راه اجتناب از خوردن غذا چند 

شده و خطر   LES ساعت قبل از خوابٌدن است. وعدۀ پرحجم و پرچرب سبب کاهش فشار درٌچه

دهدرٌفلاکس را افزاٌش می  

  

 فردی که دچار التهاب شدٌد مری است ، رژٌم کم چرب و ماٌع را بهتر تحمل می کند.
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اسٌدی مانند آب مرکبات، گوجه فرنگی و نوشابه های غٌر الکلی سبب ناراحتی و درد در غذاهاٌی  ا

شوندناحٌۀ مری می  

  

م التهاب مری سبب اٌجاد درد و ناراحتی می شوندفلفل سٌاه و فلفل قرمز در هنگا  

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

مروی –راهنماٌی های مراقبت تغذٌه ای برای کنترل رٌفلاکس معدی   

  

اجتناب از مصرف وعده های پرچرب و حجٌم   -2  

ساعت قبل از خواب 5تا  9اجتناب از مصرف غذا حدَاقل    -1  

اجتناب از سٌگار کشٌدن   -9  

وشٌدنی های الکلیاجتناب از مصرف ن   -5  

اجتناب از مصرف نوشٌدنٌهای کافئٌنه   -4  

اجتناب از مصرف روغن نعنا و پونه   -6  

 

 

اجتناب از پوشٌدن لباسهای تنگ بوٌژه بعد از غذا   -0  

مصرف ٌک رژٌم غذاٌی کامل و پر فٌبر   -8  

اجتناب از مصرف غذاهای اسٌدی   -3  

دارد کاهش وزن در صورتی که فرد اضافه وزن -27  
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Reference 

 

www.gerd-diet.com/ 

 

www.joybauer.com 

 

www.doctoroz.com 
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 رژٌم  غذاٌی در سلٌاک

 

Diet in Celiac 

 

 

 و پرهٌز لحاظ از بٌماري شدت به بسته سلٌاك به مبتلا بٌماران در غذاًٌ رژٌم

 پٌگٌري مورد همواره باٌد فرد و بوده متفاوت غذاًٌ مواد ساٌر استفاده نحوة

 مغذي مواد و انرژي كفاٌت لحاظ از و قرارگرفته تغذٌه مشاوران نزد اي تغذٌه

 اٌن. نماٌد حاصل اطمٌنان تغذٌه نمشاورا توسط خود غذاًٌ برنامة در موجود

 از باٌد و داشته خود شخصً نٌازهاي براساس مناسب انرژي به نٌاز افراد

 و بالغٌن براي روزانه گرم 217 تا 277 مٌزان به) بالا پروتئٌن با غذاًٌ برنامه

. باشند برخوردار( كودكان براي بدن وزن كٌلوگرم هر ازاي به گرم 4 تا 9

 به توجه با تغذٌه مشاور كه شود مً توصٌه روزانه تبصور ماٌع همچنٌن

 نظر در بٌشتري مٌزان به غذاًٌ رژٌم چربً تدرٌج به بٌمار جسمانً وضعٌت

گٌرد مً  

 

 بطور كه غلاتً كلٌة پروتئٌن به نسبت كه بداند است لازم سلٌاك به مبتلا فرد

 عدم ار،چاود و سٌاه جوي جو، گندم، نظٌر شود مً تهٌه نان آنها از معمول

.دارد تحمل  
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 نانهاي انواع مانند باشد نمً غلاتً چنٌن مصرف به مجاز وجه هٌچ به لذا 

 انواع و معمولً هاي بٌسكوٌت و كٌك انواع اسپاگتً، و ماكارونً معمولً،

 اٌنگونه از آنها تهٌة در كه غذاًٌ محصولات كلٌه مصرف همچنٌن ها، كلوچه

 سوپهاي و كالباس سوسٌس، مانند اشدب مً ممنوع است، شده استفاده غلات

 از برخً پخت و تهٌه در غلات اٌن آرد از استفاده به مشكوك اگر حتً آماده،

 هاًٌ سس و آماده سوپهاي بنابراٌن ننماٌد استفاده آنها از باٌد باشد، مً غذاها

 رستورانها در شده پخته سبزٌجات حتً و شوند مً عرضه رستورانها در كه

باشد مً ممنوع  

 آنها درتهٌه استفاده مورد غذاًٌ مواد به ها خوراكً خرٌد هنگام در است بهتر

نكنٌد استفاده هستند، ممنوعه آردهاي و غلات شامل كه را آنهاًٌ و نموده دقت  

كرد پرهٌز آنها از باٌد و باشد مً گلوتن حاوي كه غذاهاًٌ  

 و چاودار ٌا ٌاهس گندم و دوسر جو جو، و گندم حاوي معمولاً  كه غذاهاًٌ تمام

آنها آرد  

سٌاه و سفٌد نان باگت، بٌسكوٌت، خشك، نان معمولً، هاي نان انواع  

 رستورانها، كوبٌده كباب كتلت، كالباس، سوسٌس، شده، كنسرو هاي گوشت كلٌه

 شوربا، جو، حاوي غذاهاي فرنگً، رشته ماكارونً، مرغ، و گوشت شنٌسل

فوق آردهاي با فرنً،  

گندم نشاسته فرنگً، گوجه سس و سفٌد سس  

گندم نشاسته شكلات، شٌر نسكافه، فوري، قهوه  

 

 

www.takbook.com

www.takbook.com



 

 جزوه رژٌم غذاٌی در بٌمارٌها تنظٌم کننده رضا پوردستگردان استادٌار  35

 

 

 و شكلات ترحلوا، حلوا، سوهان، گز، گندم، آرد با شده تهٌه هاي شٌرٌنً كلٌه

 كلٌه و شده كنسرو غذاًٌ مواد انواع و كمپوت نبات، آب انواع از بعضً

شود تهٌه غٌرمجاز آرد با كه غذاهاًٌ  

آماده هاي سس سفٌد، سركه مارگارٌن، كشك، زمٌنً، سٌب چٌپس  

دارچٌن داده، بو آجٌل اي، قهوه شكر  

بٌسكوٌت انواع و وٌفرها  

 نكته

 و شٌر مصرف از گلوتن فاقد رژٌم رعاٌت ابتداًٌ ماههاي در است بهتر

كرد جلوگٌري شٌر حاوي هاي فرآورده  

نكنٌد مصرف است بهتر بودٌد مشكوك غذاًٌ به هرگاه  

 نكته

 اول ماه دو براي شٌر مصرف باشد، مً اسهال دچار مبتلا فرد كه صورتً در

 جهت ماست از تواند مً فرد شٌر، از استفاده بجاي و باشد مً ممنوع درمان

 بهبود و رفع از پس و نماٌد استفاده خود پروتئٌنً و معدنً مواد نٌازهاي تأمٌن

نماٌد استفاده خود غذاًٌ برنامه در تدرٌج به شٌر از توان مً اسهال  

21ب وٌتامٌن آهن، اسٌدفولٌك، كمبود سلٌاك به مبتلاٌان در چون  

شاٌع كلسٌم نٌز و  

 و معدنً مواد چنٌن بودن دارا نظر از باٌد افراد اٌن غذاًٌ رژٌم. باشد مً 

 مولتً و فولٌك اسٌد آهن، قرص از لزوم صورت در و باشد غنً هاًٌ وٌتامٌن

شود استفاده وٌتامٌن  
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 استفاده آنها از تواند مً سلٌاك به مبتلا بٌمار كه گلوتن فاقد ٌمرژ از اي نمونه

 نماٌد

غٌرالكلً هاي نوشابه چربً، كم ٌا و چربً بدون شٌر آب، چاي،: آشامٌدنٌها  

 زمٌنً، سٌب بلال، ذرت، آرد با شده تهٌه ٌا ذرت نان: حبوبات و غلات ها، نان

 افراد كامل بصورت بوباتح انواع بهبود حالت در و قرمز لوبٌاي عدس، برنج،

 تهٌه را رشته و ها شٌرٌنً انواع برنج، آرد ٌا و ذرت از توانند مً سلٌاك مبتلابه

است گردٌده شرح آنها از مورد 1 تهٌه طرز پاٌان در كه كنند مصرف و نموده  

شكل هر به مرغ تخم پاستورٌزه، و چرب كم پنٌر: مرغ تخم و پنٌر  

 آرد با شده تهٌه دسرهاي مٌوه، با ٌا ساده تٌنژلا خانگً، بستنً مٌوه،: دسرها

 ذرت

 توصٌه طبق و تحمل صورت در تازه و پخته بصورت مٌوه: سبزي و مٌوه

 و آنها عصارة گوجه، آلو، شده كنسرو ٌا پخته هاي سبزي نٌز و تغذٌه مشاور

شوند نمً توصٌه ابتدا در هسته و پوست با ها مٌوه  

 بخارپز، ٌا شده كباب بصورت چربً كم ً،چرب بً هاي گوشت انواع: ها گوشت

مرغ و ماهً  

برنج آرد با فرنً و برنج ٌا ذرت آرد با شده تهٌه هاي سوپ انواع: سوپها  

 ذرت، و برنج آرد زمٌنً، سٌب از شده تهٌه هاي شٌرٌنً انواع: ها شٌرٌنً

ها شربت و شكر مارمالاد، مربا، عسل،  

 در آنها تمام كلً بطور و گردان ابآفت فندق، گردو، پسته، بادام،: جات آجٌل

تغذٌه مشاور نظر تحت و اسهال بروز عدم صورت  
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ماٌع روغن زمٌنً، بادام روغن گردان، آفتاب زٌتون، روغن ذرت، روغن: روغن  

 نكته

 ذرت از اٌنكه دلٌل به برشتوك اند، شده تهٌه غلات از كه تنقلاتً انواع درمٌان

 ممنوعه غلات آرد از كه صورتً در پسچٌ و باشد مً مجاز است، شده تهٌه

. باشد مً مجاز نٌز باشد عاري  

 

 

Reference 

 

www.webmd.com 

 

www.medicinenet.com 

 

www.coeliac.org 

 

 

 

 

www.takbook.com

www.takbook.com

http://www.webmd.com/
http://www.medicinenet.com/
http://www.coeliac.org/


 

 جزوه رژٌم غذاٌی در بٌمارٌها تنظٌم کننده رضا پوردستگردان استادٌار  38

 

 

غذاٌی در ٌبوست رژٌم  

 

Diet Constipation 

 

غذاهای با فٌبر بالا شامل مٌوه ها و سبزٌجات تازه، دانه ها و  .رژٌم غذاٌی با فٌبر بالا را مصرف کنٌد

 حبوبات کامل هستند

 غذاهاٌی که اصلا ٌا به مقدار کمی فٌبر دارند شامل پنٌر، گوشت و غذاهای فراٌند شده هستند

فعالٌت فٌزٌکی مرتب که می تواند شامل پٌاده روی، دوچرخه سواری ٌا شنا  .فعالٌت فٌزٌکی مرتب

 باشد را برای کمک به تحرٌک عملکرد روده انجام دهٌد

دقٌقه ورزش در بٌشتر روزهای هفته توصٌه می شود 97حداقل   

ن به بهانه ی تلفن و ٌا هر چٌز دٌگر دستشوٌی رفت .به اجابت مزاج فٌزٌولوژٌک خود اهمٌت بدهٌد

خود را منتفی نکنٌد. هر چه قدر که اٌن موضوع را به تاخٌر بٌندازٌد آب بٌشتری از مدفوع تان جذب 

 می شود و آن را سخت تر می کند

محصولاتی که بدون نسخه دکتر وجود دارند می توانند مدفوع را  .از مکمل های فٌبر دار استفاده کنٌد

 .نرم و دفع آن را به صورت مرتب نگه دارند

مئن شوٌد که آب ٌا نوشٌدنی های دٌگر را به فراوانی در طول روز می نوشٌد، چون مصرف مکمل مط

 های فٌبر به تنهاٌی ممکن است ٌبوست را بدتر کند

 درباره ی مصرف ملٌن های تحرٌک کننده مراقب باشٌد

  

عملکرد طبٌعی روده  و ممکن است به تدرٌج نٌاز پٌدا کنٌد که دوز آن ها را بالا ببرٌد تا آن جا که حتی

 شما متوقف و مختل شود
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که آب را به داخل کولون برای روان   منٌزٌم -برای کسب آسودگی موقت از ملٌن نمک دار مانند شٌر

 سازی مدفوع می کشد، استفاده کنٌد

 ذکر اٌن نکته ضروری است که بدون تجوٌز دکتر از دادن ملٌن ها به اطفال خودداری کنٌد

زاٌش دادن محتوای فٌبر غذاٌی باٌد درٌافت ماٌعات را نٌز افزاٌش دادبه موازات اف  

 تغذٌه در درمان ٌبوست

برای بهبود ٌبوست توصٌه می شود که فٌبر درٌافتی را به تدرٌج افزاٌش دهٌد. البته تدرٌجی و آهسته 

و ناراحتی می  افزاٌش دادن فٌبر غذاٌی بسٌار مهم است چرا که افزاٌش سرٌع فٌبر غذاٌی منجر به نفخ

 .گردد و بالعکس عوارض نامطلوبی را به همراه دارد

در ضمن باٌد توجه داشت که به موازات افزاٌش دادن محتوای فٌبر غذاٌی باٌد درٌافت ماٌعات را نٌز 

گرم فٌبر درٌافت کنٌد 94تا  17افزاٌش داد. شما می باٌست روزانه   

شرح زٌر می باشند برای مثال چند نمونه از غذاهای حاوی فٌبر به  

محتوای فٌبر غذاها به گرم                                       غذاها                            

5/27                               لوبٌا چٌتی )سه چهارم فنجان(  

27                                    گرم از غله سبوس گندم 30  

8/9                                                                  موز  

4/9                                                           عدد آلو 3  

8/1                                                 ٌک سٌب کوچک  

 توصٌه های غذاٌی برای بهبود ٌبوست

علاٌم ٌبوست کمک کنار فعالٌت بدنی و ورزش کافی به تخفٌف مصرف غذاهای فٌبردار و ماٌعات در 

دشاٌانی می نماٌن  
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 غذاها و نوشٌدنی های مفٌد برای ٌبوست عبارتند از

برخی غذاهای غنی از فٌبر مانند: کشمش، انواع سبزٌجات خام، سبزٌجاتی مانند کلم و اسفناج، 

ی تازه سالادهای سبزٌجات، سبوس غلات، نان سبوس دار و مٌوه  

 از جمله مٌوه های مفٌد و غنی از فٌبر عبارت هستند از: آلو، انجٌر، زردآلو، سٌب، کٌوی و

 جو و آرد سبوس دار جو

تخم کتان نرم کننده ی بسٌار خوبی است و شما می توانٌد بذر کتان را خرٌداری نماٌٌد و خودتان آن را 

بپاشٌدآسٌاب کنٌد و آن را مصرف کنٌد و ٌا روی غذاهای تان  روغن بذر کتان برای بهبود ٌبوست  .

 مفٌد است

لٌوان آب و ماٌعات بنوشٌد. نوشٌدن مقادٌر  8مقادٌر فراوانی آب و ماٌعات بنوشٌد. روزانه حداقل 

فراوان آب و چای در صبح مفٌد است. آب و چای گٌاهی بهترٌن نوشٌدنی ها هستند. مصرف زٌاد 

های کافئٌن دار نٌز توصٌه نمی شود آبمٌوه توصٌه نمی شود و مصرف نوشٌدنی  

هر روز فعالٌت بدنی داشته باشٌد. برای شروع، نٌم ساعت پٌاده روی می تواند در تنظٌم حرکات روده 

 مفٌد باشد

دقٌقه در توالت بنشٌنٌد حتی اگر قادر به اجابت مزاج نباشٌد 24در صبح برای   

ش شما را تحرٌک می کنددستگاه گوار اٌن زمان به شما آرامش می دهد و فعالٌت  

دقٌقه با آرامش بنشٌنٌد 24به منظور کمک به هضم بهتر غذاها بعد از صرف هر وعده ی غذاٌی   

  غذاهای مُضر در ابتلای به ٌبوست

که راٌج ترٌن آن ها عبارت   برخی از مواد غذاٌی می توانند شانس ابتلا به ٌبوست را افزاٌش دهند.

 هستند از

فرآوری شده)اعم از پخته ٌا بخارپز، سرخ شده ٌا کنسرو شده غذاهای پروتئٌنی (*  

(محصولات لبنی به وٌژه انواع پُرچرب)شٌر، پنٌر، ماست و هر محصول لبنی حٌوانی دٌگری *  

(محصولات گندم تصفٌه شده و بدون سبوس)نان، ماکارونی، انواع شٌرٌنی جات *  
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بتلا به ٌبوست را افزاٌش دهندبرخی مواقع مکمل های آهن نٌز ممکن است شانس ا *  

های کلسٌممکمل  *  

 

Reference 
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www.everydayhealth.com 
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 رژٌم غذاٌی در بٌماری کرون

 

Diet in Crohn's disease 

 

های  ٌه ای در اٌن افراد حائز اهمٌت است. به طور کلی توصٌهداخلات تغذت

ای و رژٌمی در مبتلاٌان به کرون شامل موارد زٌر است تغذٌه : 

 می تواند در بهبود اٌن بٌماری موثر باشد رژٌم کم باقٌمانده ٌا محدود از فٌبر

  ها و سبزٌجات، مواد غذاٌی فٌبردار هستندمٌوه

 

 لبنٌات و محرک هاٌی مانند قهوه و الکل شٌر حذف شوند

شود و پرکالری زٌر نظر متخصص تغذٌه توصٌه میرژٌم پر پروتئٌن    

ابد. برای در صورت وجود اسهال چرب، مٌزان چربی رِژٌِم غذاٌی باٌد کاهش ٌ  

دشو های معمولی جذب می که بهتر از روغن روغن توان از جبران چربی می  

 

 استفاده کرد.

ها قابل  شود در داروخانه از آنجاٌی که اٌن روغن به صورت مصنوعی تولٌد می 

باشد تهٌه می  
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)نظٌر روغن ماهی( نٌز به دلٌل خواص ضد  9مصرف اسٌدهای چرب امگا 

در کاهش علاٌم بٌماری مؤثر باشد تواند التهابی آن می  

 

 در صورت وجود 

اسهال و استفراغ، آب و املاح از دست رفته باٌد از طرٌق ماٌعات و محلول های 

 قندی نمکی جبران شود

در زمان اسهال، به منظور های متناوب استراحت در طول روز به خصوص  دوره

شود کاهش حرکات روده، توصٌه می  

 

های های وٌتامٌن و املاح به خصوص وٌتامٌن مصرف مکمل  

B6 ،B12 ،C ،D ،E 

  و آهن، مس، روی، منٌزٌم، پتاسٌم و کلسٌم  توصٌه مٌشود

  

 بٌمار بهتر است وعده های غذاٌی را در دفعات بٌشتر و حجم کمتر مصرف کند

 

و پروتئٌن گندم )گلوتن( مواد غذاٌی  در صورت عدم تحمل قند شٌر )لاکتوز(

باٌستی از رژٌم غذاٌی حذف گردد مربوطه می  
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د فزاٌش درٌافت وٌتامٌنا  

 کلسٌم

ها در ساختمان استخوان و نٌز عدم تحمل شٌر به اٌن بٌماران  به دلٌل نقش آن

شود توصٌه می . 

 به بٌماران توصٌه می شود از مصرف ادوٌه جات پرهٌز کنند

پتاسٌم مانند سٌب زمٌنی، موز و ... در دوره اسهال توصٌه  درٌافت منابع

شود می  

 شود غذاها را خوب بجود و از قورت دادن غذا خودداری به بٌمار توصٌه می

 کنند

بٌماران مقدار زٌادی آب بنوشند   

ها، حبوبات، مغزهای خوراکی  از غذاهای حاوی فٌبر زٌاد مانند پاپ کورن، تخمه

 و سبوس دوری کنند

های سنگٌن و  ماران باٌد غذاهای چرب و سرخ کرده را نخورند و از سسبٌ

 چرب که حاوی خامه، کره ٌا مارگارٌن هستند، پرهٌز کنند

Reference 

  

 www.health.com 
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 رژٌم غذاٌی در سنگ کٌسه صفرا

 

Gallstones diet 

 

هاٌی در اٌن ناحٌه بر اثر تغذٌه غلط  رٌزه شكل شن تواند به سنگ کٌسه صفرا می

های ٌوٌوٌی  کالری ٌا رژٌم  های خٌلی کم و استفاده از رژٌم  

شوند(  )که باعث کاهش و افزاٌش سرٌع وزن و بازگشت به حالت اولٌه می

شود اٌجاد   

 

سازند.  تر را می های درشت پٌوندند سنگ ها به هم می رٌزه وقتی اٌن شن

توانند شناور شوند ٌز تحت تاثٌر انقباضات کٌسه صفرا میهای ر سنگ  

کنٌم باٌد چربی امولسٌونه شود. وقتی چربی مصرف می  

خورٌم سبب  هاٌی که می صفرا مسوول امولسٌونه کردن چربی است. چربی 

شود که در آنجا امولسٌون  انقباض کٌسه صفرا و هداٌت آن به داخل دوازدهه می

ها را حرکت داده و مسٌر خروج  تواند شن اٌجاد شده میانجام گرفته و انقباض 

 صفرا را بگٌرد که با درد بسٌار زٌادی همراه است
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از اٌن جهت، در مواردی که سٌستم صفرا آزرده است ٌا در اثر مشکلاتی تحث 

تواند وظٌفه خود را خوب انجام دهد،  های وٌروسی ٌا کبد چرب نمی تاثٌر بٌماری

چرب، انتخاب اول است های کم استفاده از رژٌم  

 

 

صفرا، نباٌد چربی را از  کٌسه   در هٌچ شراٌطی، حتی در ابتلا به سنگ

غذاٌی حذف کرد؛ رژٌم  

شوند؛ به طور مثال، کلسترولی كه  زٌرا تركٌبات حٌاتی با حضور آنها ساخته می

ها و همچنٌن وٌتامٌن در بدن، نقش بسٌار مهمی در ساخت انواع هورمون  D  و

شود ها حاصل می اٌر ترکٌبات دارد، خود از چربیس  

صفرا، در تغذٌه راه  کنٌم تمام افراد، از جمله مبتلاٌان به سنگ کٌسه  توصٌه می

مناسبی را برگزٌنند که متناسب با سن، جنس و وضعٌت بدنی بوده، متنوع و 

 شود، بدن قدرت متعادل باشد تا در عٌن حال که تمامی نٌازهای بدن تامٌن می

ها و سالم ماندن را داشته باشد کافی برای مقابله با بٌماری  
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 رژٌم غذاٌی پس از استومی

 

Diet in Ostomy 

 

اٌلئوستومً و كولوستومً برای غذاٌی ٌمرژ هاي راهنماًٌ  

 تا سه. شوند صرف منظم صورت به و معٌن هاي زمان در غذاًٌ هاي وعده

گردد مً دفع الگوي شدن تر منظم موجب روز در وعده چهار  

 كمك غذا هضم به جوٌدن خوب زٌرا شوند؛ جوٌده خوبً به غذاًٌ مواد تمام

دهد مً هشكا را استوما شدن مسدود احتمال و كند مً  

 و ٌبوست از زٌرا ؛(روز در لٌوان 27 تا 8) شود مصرف كافً ماٌعات

كند مً جلوگٌري ماٌعات مصرف افزاٌش دهٌدراتاسٌون،  

 اثر استوما عملكرد بر است ممكن زٌاد وزن.گردد اجتناب چاقً و وزن اضافه از

 گذارد

 به ٌا و ندشو مدفوع شدن شل ٌا گاز تولٌد افزاٌش باعث است ممكن كه غذاهاًٌ

گردند محدود است بهتر نشوند، هضم خوبً  

 ساز مشكل بٌمار براي جراحً عمل انجام از قبل كه غذاهاًٌ: كولوستومً

 كولون به اٌنكه از قبل زٌرا باشند؛ ساز مشكل توانند مً نٌز عمل از بعد اند، بوده

شوند مً هضم برسند  
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 و تولٌدشده گاز كاهش و ااستوم انسداد احتمال كاهش منظور به: اٌلئوستومً

 جراحً از بعد اول هفته شش تا چهار در استوما، از خروجً محتوٌات حجم

شوند محدود اند، بوده ساز مشكل عمل از قبل كه غذاهاًٌ است بهتر  

 خروج احتمال شام بودن مختصر. باشد مختصر شام غذاًٌ وعده است بهتر

دهد مً كاهش را استوما از محتوٌات شبانه  

 فواصل در جدٌد غذاهاي شوند، مً ناراحتً باعث كه غذاهاًٌ تعٌٌن نظورم به

 مفٌد غذاًٌ تحمل تعٌٌن براي روش اٌن. گردند اضافه غذاًٌ رژٌم به معٌنً

 است

اي تغذٌه هاي توصٌه  

استومی عمل از قبل  

 عدم بٌماران از برخً زٌرا باشٌد، بٌماران توسط لبنٌات و شٌر مصرف مواظب

 بهتر برگً سبزٌجات و حبوبات غلات، آجٌل، مصرف مچنٌن،ه. دارند تحمل

 روده تحرٌك سبب آنها باقٌمانده پر محتواي زٌرا گٌرد، صورت احتٌاط با است

شود مً  

استومی عمل از بعد  

 اسموتٌك اسهال از تا باشد رقٌق باٌد آبمٌوه. شود مً شروع ماٌعات با رژٌم

 به سپس و شود مً تبدٌل كامل ماٌع رژٌم به بعد، مرحله در. شود جلوگٌري

منظم فواصل در و پخته خوب باٌد غذاها مرحله اٌن در. رسد مً نرم رژٌم  

شوند مصرف( وعده 4 – 6)   
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  دارد بستگً بٌمار تحمل به آن افزاٌش و اولٌه مراحل در فٌبر محدودٌت

شود مصرف فٌبر كم رژٌم هفته دو براي حداقل  

 پركربوهٌدرات و پروتئٌن پر رژٌم به عمل از بعد هفته سه تا دو تواند مً بٌمار

 از و برسد معمولً و متعادل رژٌم به جراحً از بعد هفته هشت تا شش و

 شوند مً دفع كاهش سبب كه( موز سٌب، پوره جو،) محلول فٌبر حاوي غذاهاي

شود مصرف کمتر باٌد نامحلول فٌبر اما كند؛ استفاده  

شود نمً توصٌه جراحً از پس هفته هشت تا شش آنچه  

 سبز، فلفل پوست ذرت، خٌار، پوست كرفس، خام، هوٌج كلم، مانند سبزٌجاتی

اسفناج نخودسبز، زٌتون، قارچ، كاهو،  

نارگٌل آناناس، ها، مٌوه دانه و پوست خشك، هاي مٌوه  

سفت هاي گوشت  

ها توصٌه  

شود مً توصٌه كافً ماٌعات مصرف است، گرم هوا كه مواقعً در  

 به روده طبٌعً های خوشبوکننده عنوان به جعفري و اسفناج عمل، از بعد

بود آنها زٌاد اگزالات مواظب باٌد ولً روند،  كار . 

 هاي وٌتامٌن ب21 وٌتامٌن كاهش شود، مً حذف اٌلئوم عمده قست كه وقتً

 از شود مً توصٌه بنابراٌن. دهد مً رخ صفراوي هاي نمك و چربً در محلول

21 وٌتامٌن تزرٌق و چربً در لمحلو هاي وٌتامٌن مكمل B گردد استفاده  
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شود مً توصٌه چرب كم رژٌم و  

 خوراكً محلول از است،( لٌوان 4) لٌتر 2 از بٌشتر روزانه دفع اگر

شود استفاده ها الكترولٌت  

لخم گوشت و مرغ تخم سفٌده مثل چرب؛ كم منبع با كافً پروتئٌن مصرف  

مرغ تخم و اهًم جگر، مثل ب21 وٌتامٌن منابع مصرف  

سی وٌتامٌن پتاسٌم، سدٌم، آهن، منٌزٌم، كلسٌم، ، فولات مصرف  

 محتوٌات اگر حال اٌن با ٌابد؛ نمً افزاٌش معمولا بٌماران نٌاز مورد انرژی

 درٌافتً نمك و آب است ممكن باشد، روز در لٌتر 2 از بٌشتر استوما خروجً

باشد ناكافً معمولً  

 از ووٌتامٌن معدنً مواد آب، زٌادي مقادٌر سرعت هب افراد اٌن اسهال هنگام در

شوند مً دهٌدراته و داده دست  

 خارج اٌلئوستومً از روزانه ماٌعات با همراه پتاسٌم و سدٌم معدنً ماده دو

شوند جاٌگزٌن پرپتاسٌم و پرسدٌم غذاهاي با توانند مً كه شوند مً . 

 نٌز و نمك كافً مقادٌر كننده تامٌن باٌد غذاٌی رژٌم کولوستومی، هنگام در

باشد ها وعده بٌن ماٌعات لٌتر 1 – 2 درٌافت  

 حاوي باٌد رژٌم شد، اٌجاد كلسٌم اگزالات هاي سنگ كولوستومً، از بعد اگر

اگزالات درٌافت محدودٌت و زٌاد ماٌعات درٌافت  

باشد( شكلات چاي، و قهوه رٌواس، اسفناج،)    
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مهم است تا انرژی درٌافت شده در بدن  غٌر از تغذٌه فعالٌت بدنی نٌز بسٌار

انباشته نشود. در غٌر اٌن صورت، انرژی حاصل از مواد غذاٌی، به شکل 

های  رٌز هورمون تواند مثل غدد درون های چربی در بدن انباشته شده و می بافت

های حساس از جمله مغز، قلب،  متعددی را فعال ٌا غٌرفعال کند و تمامی ارگان

ها را تحت تسلط خود درآورد ستمکلٌه و همه سٌ  

 

کمتری مصرف کنند تا از  کٌسه صفرا دارند باٌد چربی در كل، افرادی که سنگ

انباشتگی صفرا پٌشگٌری کرده و در ضمن باٌد رژٌم غذاٌی سالمی حاوی 

دار و مٌوه و سبزی داشته باشند زٌرا ترکٌبات نادرست  های سبوس غلات، نان

شود که تشدٌد سنگ  ترکٌباتی  ب کرٌستالٌزه شدنتواند سب در کٌسه صفرا می

 کٌسه صفرا را به دنبال دارند

 

های  نارگٌل که دارای اسٌدهای اشباع شده است، روغن ها، جز روغن  بٌن روغن

نشده مفٌدند  گٌاهی هٌدروژنه کنٌم؛  های جامد را نٌز اصلا توصٌه نمی روغن .

جهت چربی  بی نها نداشته وتر است و بدن هم نٌازی به آ شان سخت چون هضم

دبرن خون را بالا می  

 

ترجٌحا مبتلاٌان به سنگ کٌسه صفرا باٌد روغن ماٌع مصرف کنند، البته در 

کنندگان تشخٌص  های ماٌع هم مساله اٌن است که گاهی مصرف مورد روغن

دهند کدام روغن برای سالاد، کدام برای طبخ و کدام برای سرخ کردن  نمی

 مناسب است.
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اهمٌت دارد. مبتلاٌان  بندی به همٌن دلٌل، توجه به موارد درج شده روی بسته 

توانند مواد غذاٌی دارای چربی مثل انواع مغزها، کنجد، حلوا ارده و  حتی می

شان دچار درد و  مرغ ... را نٌز مصرف کنند، مگر آنکه در اثر خوردن تخم

 ناراحتی شوند

 

Reference 

 

www.mayoclinic.com 

www.ostomy.org 
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 رژٌم غذاٌی  پس از بای پس معده

 

Gastric Bypass Diet 

 

 

پس معده در فراٌند  ماهٌت، مقدار و چگونگی مصرف مواد غذاٌی و تغٌٌراتی که پس از جراحی بای

تر شدن اندازه معده و تغٌٌر آناتومی سٌستم هاضمه بسٌار حائز  گٌرد، به دلٌل کوچک میخوردن انجام 

 اهمٌت است؛

بنابراٌن رژٌم غذاٌی پس از جراحی باٌد به پٌشبرد هدف اصلی، ٌعنی همان کاهش وزن، کمک کرده و  

کند که  کمک میدر نهاٌت به کنترل وزن در محدوده طبٌعی منجر شود. در حقٌقت، اٌن رژٌم به بٌمار 

 پس از جراحی، تغذٌه مناسبی داشته باشد

چرب باشد؛ چرا که چربی زٌاد باعث اختلال در  پس معده باٌد کم رژٌم بای  

 فراٌند هضم، اسهال، تهوع، همچنٌن به تأخٌر افتادن تخلٌه معده و متعاقب 

شود آن رفلاکس ٌا بازگشت غذا و اسٌدٌته معده به داخل مری می  

ر است در صورتی که بٌماران، پس از عمل، به طور پٌوسته رژٌم غذاٌی مناسب و تمرٌنات لازم به ذک

درصد از وزن اضافه  50 – 60ورزشی منظمی داشته باشند، طی دو سال اول پس از جراحی حدود 

شان حفظ خواهد شد در طولانی مدت وزن  ها خود را از دست خواهند داد و با تداوم اجرای اٌن توصٌه  

 

پس معده شامل غذاهاٌی است که از نظر پروتئٌن، غنی و به لحاظ فٌبر، چربی،  طور کلی، رژٌم بایبه 

و مواد معدنی ضروری نٌز با مکمل ٌاری   ها کالری و کربوهٌدرات )قند( ساده و محدود باشند. وٌتامٌن

شوند تأمٌن می  
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 پروتئٌن 

برای بدن، نقش ساختمانی داشته و باعث پروتئٌن ٌک درشت مغذی است که علاوه بر انرژی زاٌی 

پس معده، رژٌم غذاٌی باٌد پر  به خصوص بای ها، شود. بنابراٌن، در جراحی ها و جراحات می التٌام زخم

ای نٌز جلوگٌری خواهد شد و در نتٌجه کاهش وزن  پروتئٌن باشد. در اٌن صورت از تحلٌل بافت ماهٌچه

افتد که بسٌار مطلوب  ها( اتفاق می های چربی )آدٌپوسٌت سلول تنها از طرٌق کاهش تعداد و ٌا اندازه

 است

گوشت ماهٌچه، جوجه، بوقلمون و ماهی )بدون پوست(، سفٌده تخم مرغ و پنٌرهای خانگی کم چرب از 

 جمله غذاهای پر پروتئٌن و کم چرب هستند

  

 کربوهٌدرات ساده

های شٌرٌن شده، ژلاتٌن،  شٌک، آب مٌوه جات، کلوچه، بستنی، مٌلک کربوهٌدرات ساده شامل شٌرٌنی

باشد دسرها و غٌره می  

پس معده به سه دلٌل باٌد کم کربوهٌدرات باشد رژٌم بای  

مواد قندی از نظر کالری و چربی غنی بوده و حتی در مقادٌر کم باعث اختلال در روند کاهش وزن 

شوند می  

پٌشرفت سندرم دامپٌنگ خواهد شد های ساده باعث مصرف بٌش از حد غذاهای حاوی کربوهٌدرات  

 بٌشتر ترکٌبات قندی از نظر وجود وٌتامٌن و مواد معدنی فقٌر هستند

  

 چربی

چرب باشد؛ چرا که چربی زٌاد باعث اختلال در فراٌند  پس معده باٌد کم طور که گفته شد، رژٌم بای همان

آن رفلاکس ٌا بازگشت غذا و  هضم، اسهال، تهوع، همچنٌن به تأخٌر افتادن تخلٌه معده و متعاقب

شود اسٌدٌته معده به داخل مری می  
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ترٌن ترکٌبات غذاٌی مهاجم و  های چرب از معمول شده و پرچرب و ٌا گوشت گفتنی است غذاهای سرخ

شوند مضر برای سٌستم گوارش محسوب می  

شود که با کنترل دقٌق و مناسب عادات و  موفقٌت کامل زمانی حاصل می  

هاٌی در خوردن و آشامٌدن، عدم مصرف مشروبات الکلی و  ای از جمله اعمال محدودٌت ذٌهرفتار تغ

 محصولات نٌکوتٌنه نظٌر سٌگار، و انجام منظم تمرٌنات

 ورزشی همراه باشد 

 فٌبر 

های خشک وجود دارد و در رژٌم  فٌبر در ترکٌباتی چون سبوس غلات، پاپ کرن، سبزٌجات خام و دانه

پس شده فضای زٌادی برای پذٌرش اٌن مواد حجٌم را  شود؛ چرا که معده بای ود میپس معده محد بای

به جداره معده چسبٌده   ها وجود ندارد. حتی بعضی از فٌبرها نداشته و اسٌدٌته لازم نٌز برای هضم آن

های  رصکنند؛ لذا درٌافت بٌش از اندازه فٌبر، ترکٌبات ملٌن و ٌا ق و ٌا مسٌر روده بارٌک را مسدود می

 فٌبری بدون تجوٌز پزشک و متخصص تغذٌه در اٌن شراٌط ممنوع است

  

و مواد معدنی   ها وٌتامٌن  

و مواد   ها پس شده معده قادر به جذب برخی مواد مغذی از جمله وٌتامٌن های بای از آنجا که بخش

مغذی پس از معدنی )در طولانی مدت( نخواهند بود، ممکن است علائم کمبود اٌن دسته از مواد 

21ب در فرد ظاهر شود. کمبود اسٌد فولٌک، وٌتامٌن ها ماه و کلسٌم از جمله اٌن کمبودهاست. به  

مٌنرال تجوٌز  –های مولتی وٌتامٌن  همٌن دلٌل بٌشتر پزشکان، پس از جراحی برای بٌماران خود مکمل

کنند می  

 

Refrence 

www.dukehealth.org 

www.ucsfhealth.org 
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 رژٌم غذاٌی در هموروئٌد

 

Hemorrhoid Diet 

 

 از خوردن مواد غذاٌی محرک اجتناب کنٌد

باشٌد سعی کنٌد از مصرف موادی مانند مرکبات، غذاهای  اگر از افرادی هستٌد که دچار هموروئٌد می

ها  فرنگی و قهوه خودداری نماٌٌد، زٌرا اٌن نوع مواد غذاٌی و ترکٌبات موجود در آن گوجهبسٌار تند، 

شوند سبب تشدٌد بٌماری هموروئٌد می  

 داشتن رژٌم غذاٌی سرشار از فٌبر

 فٌبر موجود در دانه تخم کتان )بَزرَک( در جلوگٌری از ٌبوست و هموروئٌد مؤثر است

توانند  های بدن نمی باشند و از آنجاٌی که آنزٌم دارند دارای فٌبر می اصولاً مواد غذاٌی که منشأ گٌاهی

شود و تبدٌل به انرژی  فٌبر را هضم نماٌند، لذا فٌبر موجود در مواد غذاٌی جذب جرٌان خون نمی

گردد نمی  

کنند بندی می اساساً فٌبرها را به دو نوع تقسٌم  

 فٌبر قابل حل و فٌبر غٌرقابل حل

آٌند، در صورتی که  شوند به حالت ژل مانند در می ، زمانی که با آب مخلوط میفٌبرهای قابل حل

مانند نخورده باقی می شوند و درون روده، دست فٌبرهای نامحلول در آب حل نمی  

 

تر صورت گٌرد و در نتٌجه از بروز ٌبوست  شوند که دفع مدفوع از بدن راحت فٌبرهای محلول سبب می

کنند جلوگٌری می مر به نوبه خود از بروز هموروئٌد پٌشگٌری کرده و در صورت ابتلا به اٌن ا .

کند هموروئٌد از تشدٌد آن جلوگٌری می  
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برای جلوگٌری از نفخ و جمع شدن گاز در معده، سعی کنٌد فٌبر را به تدرٌج به رژٌم غذاٌی خود اضافه 

تماً آب فراوان و کافی نٌز کنٌد و مسئله مهم دٌگر اٌن است که با مصرف مواد غذاٌی فٌبردار ح

بنوشٌد، زٌرا در غٌر اٌن صورت فٌبر اثر منفی داشته و خود سبب بروز ٌبوست و هموروئٌد خواهد 

باشند عبارتند از انواع جو )دو سر پرک(، تخم کتان، نخود، لوبٌا،  منابعی که دارای فٌبر محلول می !شد

  انواع سٌب، هوٌج و انواع توت

  

بٌوفلاوونوئٌد مصرف کنٌدمواد غذاٌی حاوی   

بٌوفلاوونوئٌدها ٌا همان فلاوونوئٌدها ترکٌباتی هستند که به طور طبٌعی در گٌاهان وجود دارند. رنگ 

باشد و از طرفی اٌن ترکٌبات سبب حفظ گٌاهان از  ها و سبزٌجات در اثر همٌن ترکٌبات می انواع مٌوه

دهند شوند. تحقٌقات نشان می مٌکروب و حشرات می  

کنند. برخی تحقٌقات  شوند، بلکه انسان را نٌز محافظت می ٌوفلاوونوئٌدها نه تنها سبب حفظ گٌاهان میب

ای مٌان مصرف فراوان و طولانی مدت فلاوونوئٌدها و پٌشگٌری از بروز  حاکی از آن است که رابطه

 خارش، خونرٌزی و ساٌر علائم ناشی از هموروئٌد وجود دارد.

ها در تقوٌت و استحکام دٌواره و جدار عروق خونی است فلاوونوئٌدها تواناٌی آنٌکی از اثرات مثبت    

  

Reference 

www.health.harvard.edu 

www.pacificcollege.edu 
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 رژٌم غذاٌی در هپاتٌت

 

Diete in hepatitis 

 

 

اشتهاًٌ مبارزه كنٌد با بً  

دهد، اٌن بٌماران دچار  به دلٌل فعل و انفعالاتً كه طً اٌن بٌماري در بدن رخ مً

شوند و در نتٌجه مدت بسٌار كوتاهً بخش اعظمً از وزن  اشتهاًٌ مفرط مً بً

است. از  اشتهاًٌ اٌن بٌماران رود، از اٌن رو اولٌن نكته رفع بً آنان از بٌن مً

هاًٌ  توانند اشتهاي اٌن افراد را تحرٌك كنند، باٌد به خوراكً غذاهاًٌ كه مً

چرب و شٌر  چرب، بٌسكوٌت، كراكر، بستنً، ماست كم همچون سوپ رقٌق و كم

  اشاره كرد

 

هاي سالم مصرف كنٌد كربوهٌدرات درصد انرژي درٌافتً فرد هپاتٌتً  44تا  50:

ٌده تامٌن شود.هاي پٌچ باٌد از كربوهٌدرات  

پز و حبوبات كامل از منابع خوب  زمٌنً آب سٌب  غلات كامل )به صورت پودر( 

روند.  هاي پٌچٌده به شمار مً كربوهٌدرات  
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ٌك رژٌم غذاًٌ صحٌح رژٌمً است كه روزانه حداقل ٌك وعده كامل از حبوبات 

247پخته شده به مٌزان  خود  زمٌنً متوسط را در عدد سٌب 9گرم ٌا  100  

هاي مفٌد را در خود دارند،  داشته باشد. از غذاهاي دٌگري كه كربوهٌدرات

توان به عسل، خرما، كشمش و توت خشك اشاره كرد مً   

 

:پروتئٌن فراموش نشود گرم به ازاي هر  1/2 - 4/2  ٌك فرد هپاتٌتً باٌد روزانه

دي در حفظ كٌلوگرم وزن بدن پروتئٌن درٌافت كند. اٌن موضوع اهمٌت بسٌار زٌا

  وزن بٌمار دارد. از اٌن رو باٌد بادقت رعاٌت شود

 

ها ضروري است مصرف چربً : درصد كل كالري مورد  97  94شود  توصٌه مً

هاي اشباع نشده تامٌن شود كه در اٌن مٌان روغن  نٌاز فرد مبتلا از چربً

هاست زٌتون، روغن كانولا و روغن دانه انگور از بهترٌن  

 

ل نشوٌدها غاف از مٌوه  

هاًٌ كه به نوعً كبد در ساخت آنها دخٌل است، وٌتامٌن  

 

ٌابند و بدن با كمبود آنها و عوارض ناشً از آن  در طً اٌن بٌماري كاهش مً 

شود مواجه مً ها از جمله اٌن وٌتامٌن   شوند. به همٌن  محسوب مً کا   ب  سی  

واحد  1طبٌعً و  واحد مٌوه ٌا آب مٌوه 1  شود روزانه حداقل سبب توصٌه مً

  سبزي تازه در رژٌم غذاًٌ فرد گنجانده شود
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مرغ، پوست  سالادهاي پرچرب، ماٌونز، زرده تخم :از اٌن غذاها پرهٌز كنٌد

ٌا گوسفند چرب، ماهً چرب، انواع  هاي چرب شامل گوشت گوساله مرغ، گوشت

ودكٌك و شٌرٌنً از جمله غذاهاًٌ است كه باٌد از خوردن آنها پرهٌز ش  
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 رژٌم غذاٌی در کبد چرب

 

Diete in faty liver 

 

های خون، کنترل قند  دٌل عوامل خطرساز از جمله: برطرف نمودن چاقی و اضافه وزن ، کنترل چربی

خون و افزاٌش فعالٌت بدنی به کنترل اٌن بٌماری کمک شاٌانی می نماٌد. قطعا ٌک رژٌم غذاٌی متعادل 

ر بدن است چرا که هر برای تخفٌف و درمان بٌماری کبد چرب ضروری است. کبد ٌک عضو حٌاتی د

آنچه که می خورٌد )چه خوب و چه بد ( رهسپار کبد می گردد و اگر رژٌم غذاٌی شما نامناسب باشد 

 سلامت کبد شما را در مخاطره قرار می دهد

 

ٌک رژٌم غذاٌی مناسب برای بٌماری کبد چرب باٌد بر اعتدال و مٌانه روی تکٌه داشته باشد و باٌد 

ی بالا را مصرف کنٌد و در مصرف هٌچ ماده غذاٌی خاصی افراط نکنٌدموادی با ارزش غذاٌ  

 

وٌتامٌن ها و مواد معدنی می باٌست ٌک جزء مهم از برنامه غذاٌی بٌماری کبد  :وٌتامٌن و مواد معدنی

چرب باشند، چرا که آنها برای متابولٌسم، رشد، تکامل و فرآٌندهای تولٌد انرژی از درشت مغذی های 

وتئٌن و کربوهٌدرات ضروری می باشند.چربی و پر  

آنها همچنبن در تولٌد هورمونها و گلبول های قرمز خون دخٌل هستند. درٌافت بٌش از حد تمام انواع  

وٌتامٌن ها و مواد معدنی برای سلامت افراد مبتلا به کبد چرب توصٌه نمی شود. نمونه هاٌی از 

هستند وٌتامٌن ها و مواد معدنی خوب که دوستدار کبد  

، منگنز و سلنٌوم21و ب 6،ب1، ب2عبارتند از: فولات ، وٌتامٌن های ب  وٌتامٌنها و مواد معدنی  .

ای که نمی باٌست به مقدار زٌاد مصرف شوند و مستعد آسٌب رساندن به کبد هستند عبارتند از: 

 بٌوتٌن، وٌتامٌن های آ، دی و ای
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ع چربی در کبد است لذا به نظر می رسد که در ٌک رژٌم از آنجا که بٌماری کبد چرب شامل تجم :چربی

غذاٌی مناسب برای بٌماری کبد چرب باٌد مصرف غذاهای پر چرب محدود گردد. و تا حد امکان از 

 مصرف چربی های اشباع اجتناب گردد و به جای آن غذاهای حاوی چربی غٌر اشباع

ٌد روغنهای سالم به طور کامل از رژٌم شما )آن هم در حد اعتدال و محدود( مصرف شوند. البته نبا 

 حذف شوند

 

افراد مبتلا به بٌماری کبد چرب می باٌست از مصرف بٌش از حد پروتئٌن اجتناب کنند، چرا  :پروتئٌن

اضافه ای را تحمٌل کند. پروتئٌن می   که مصرف زٌاد پروتئٌن ممکن است به کبد استرس و فشار

ر: غذاهای درٌاٌی، گوشت لخم و عاری از چربی، حبوبات و باٌست از طرٌق مصرف غذاهاٌی نظٌ

منابع گٌاهی تامٌن گردد. مصرف گوشت مرغ و ماهی بر مصرف گوشت های قرمز ارجحٌت دارد. قبل 

از طبخ و مصرف چربی های اضافه گوشت را از آن جدا کنٌد و تا حد امکان غذاٌتان را با روغن کمتر 

 و اندکی طبخ نماٌٌد

 

یمٌوه و سبز ٌک رژٌم غذاٌی مناسب برای تخفٌف بٌماری کبد چرب می باٌست غنی از مٌوه و  :

سبزٌجات باشد . سبزٌجات برگ دار و مٌوه جاتی که حاوی اسٌد فولٌک هستند برای سلامت کبد اهمٌت 

 .دارند. مٌوه ها همچنٌن غنی از وٌتامٌن ث هستند

 

د غنی از فٌبر باشد و کربوهٌدراتهای پرفٌبر بخش رژٌم غذاٌی کبد چرب باٌ :فٌبر و کربوهٌدرات پٌچٌده

 اعظم انرژی درٌافتی را تشکٌل می دهند. غلات کامل، برنج قهوه ای و نان های سبوس دار و ...

 

از منابع خوب کربوهٌدرات های پرفٌبر هستند. همواره به ٌاد داشته باشٌد که منابع کربوهٌدرات  

و سبوس دار باشند و نه از نوع ساده و باٌد از مصرف شٌرٌنی  درٌافتی شما می باٌست از نوع پٌچٌده

 جات و شکلات و شکر و نانهای تهٌه شده از آرد ساده و بدون سبوس اجتناب نماٌٌد

 

در اٌن بٌماری باٌد از مصرف الکل اجتناب شود به وٌژه اگر بٌماری کبد چرب از نوع کبد چرب  :الکل

 الکلی باشد
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ز آنجا که بسٌاری از افراد مبتلا به کبد چرب از چاقی و اضافه وزن رنج می برند و ا :حفظ تناسب اندام

حفظ تناسب اندام در روند بهبود اٌن بٌماری بسٌار مهم است لذا افرادی که دچار اضافه وزن هستند می 

باٌست باٌد در جهت رسٌدن به وزن مناسب تلاش نماٌند. در ضمن ٌک رژٌم غذاٌی مطلوب برای 

ری کبد چرب باٌد با فعالٌت بدنی مکفی و اصلاح الگوی زندگی ادغام گردد تا تواناٌی کاهش تجمع بٌما

 چربی در کبد به حداکثر برسد

 

-67% پروتئٌن، 97-17اجزای ٌک الگوی غذاٌی خوب برای بٌماری کبد چرب عبارت است از: 

نباٌد هٌچ وقت بٌشتر  است و  % چربی )درٌافت چربی مهم ترٌن جزء 97-17% کربوهٌدرات و 47

% شود97از    

 

در واقع ٌک رژٌم غذاٌی مناسب برای بٌماری کبد چرب چندان متفاوت از ٌک رژٌم غذاٌی سالم برای 

ٌک فرد عادی نٌست و راه حل کلٌدی عبارتست از : کاهش محتوای چربی و اجتناب از مصرف 

ی و پٌشگٌری از تجمع بٌش از حد کربوهٌدراتهای ساده و تلاش در جهت مصرف کامل انرژی درٌافت

لازم نٌست که برای کسب آمادگی برای ٌک رژٌم غذاٌی مناسب برای   چربی و کربوهٌدرات در بدن.

و فقط باٌد از ماهٌت آنچه که می   بٌماری کبد چرب، ذائقه و لذت از طعم ها را در خود نابود کنٌد

خود را آگاهانه کنترل کنٌدخورٌد و روش طبخ آن آگاه باشٌد و انتخاب های غذاٌی   
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درپولٌپ کولونرژٌم غذاٌی   

 

DIET IN COLON POLYP 

 

فاکتورهاًٌ که خطر سرطان کولورکتال را افزاٌش مً دهند، عبارتند از سابقه خانوادگً، 

اعم از کولٌت اولسراتٌو التهاب و زخم روده  (IBD) ابتلا به بٌماري هاي التهابً روده

خٌم شدن زٌر مخاطً بزرگ  و ٌا بٌماري کرون )التهاب، زخم، آبسه، فٌستول، فٌبروز، ض

و تنگ شدن بخش هاًٌ از روده کوچک (، پولٌپوز فامٌلً، پولٌپ هاي آدنوماتوز و چند 

ترکٌب موجود در رژٌم غذاًٌ. به اٌن ترتٌب پولٌپ ها )حجٌم و تنگ شدن بخش هاًٌ از 

روده که منجر به کاهش عبور مواد از آن نقطه مً شود (، پٌش ساز سرطان کولون 

 هستند. 

 

مل خطر رژٌم غذاًٌ شامل افزاٌش درٌافت گوشت ) به وٌژه گوشت قرمز (، چربً و عوا

همچنٌن درٌافت ناکافً چندٌن رٌز مغذي مً باشند. عوامل تغذٌه اي محافظت کننده در 

قبال سرطان کولون عبارتند از درٌافت مٌوه ها و سبزي ها ) که حاوي انواع فٌتو کمٌکال 

)موجود در  9-غلات داراي فٌبر بالا، اسٌدهاي چرب امگا ها و کاروتنوئٌدها هستند (،

غذاهاي درٌاًٌ، روغن کانولا ٌا تخم کتان و تا حدودي در مغز دانه ها (، حفظ وزن در حد 

 قابل قبول،

دی و ای درٌافت وٌتامٌن هاًٌ از قبٌل   

 

 

www.takbook.com

www.takbook.com



 

 جزوه رژٌم غذاٌی در بٌمارٌها تنظٌم کننده رضا پوردستگردان استادٌار  65

 

  

  و فولات و همچنٌن درٌافت مواد معدنً شامل کلسٌم، روي و سلنٌوم

رژٌم غذاًٌ در سرطان زاًٌ کولون هنوز به طور کامل روشن نشده است؛ در نقش چربً 

واقع، چربً هاي رژٌم غذاًٌ ممکن است اثرات متفاوتً داشته باشند. گوشت هاي قرمز 

، احتمالا (مثل گوشت گاو و گوسفند ) به وٌژه هنگامً که با چربً مصرف مً شوند 

قش دارند. ماکٌان، ماهً و لبنٌات کم چربً بٌشتر از انواع دٌگر گوشت در سرطان زاًٌ ن

 نقش کمتري در سرطان زاًٌ دارند.

روش هاي آماده سازي غذا نٌز ممکن است توان سرطان زاًٌ گوشت ها و غذاهاي چرب  

را تحت تأثٌر قرار دهند. به عنوان مثال ماندگً برخً غذاها و همچنٌن سرخ کردن در 

حتمال سرطانزا شدن غذاها را افزاٌش دهدحرارت بالا و مدت طولانً مً تواند ا  

 

  

استفاده از پربٌوتٌک ها و پروبٌوتٌک ها موجب تغٌٌر مٌکروفلوراي کولون، افزاٌش 

گلوتاتٌون ترانسفراز ، افزاٌش حجم بوتٌرات مدفوع، کاهش ترکٌبات سمً و ژنوتوکسٌک، 

مً شود و در مدل هاي حٌوانً، موجب کاهش پٌشرفت بعضً آسٌب هاي پٌش سرطانً    

به نظر مً رسد که مصرف آسپرٌن و عوامل ضد التهابً غٌر استروئٌدي و ورزش از 

  ابتلا به سرطان کولون ممانعت مً کنند

 

 درمان پزشکً 

  

بٌماران مبتلا به پولٌپ ها ٌا سرطان کولورکتال ممکن است به مداوا به صورت هاي 

مانً، جراحً کولون و حماٌت مختلف از جمله مصرف داروها، رادٌوتراپً، شٌمً در

 تغذٌه اي ورٌدي نٌاز داشته باشند

 

 

www.takbook.com

www.takbook.com



 

 جزوه رژٌم غذاٌی در بٌمارٌها تنظٌم کننده رضا پوردستگردان استادٌار  66

 

 

  

 درمان تغذٌه اي 

  

بٌشتر مردم در جوامع غربً و از جمله آمرٌکاًٌ ها بسٌار کمتر از مقادٌر توصٌه شده از 

مٌوها، سبزٌجات، حبوبات، دانه هاي کامل و محصولات لبنً مصرف مً کنند، بنابراٌن 

بسٌاري از بٌمارانبهترٌن توصٌه براي   

) و همچنٌن براي افراد سالمً که تماٌل ندارند به سرطان مبتلا شوند( بهبود رژٌم   

) بر اساس توصٌه هاي انجمن سرطان آمرٌکا ٌا راهنماًٌ هاي تغذٌه اي ( است . اٌن  

توصٌه ها، مصرف مقادٌر کافً نان و غلات با دانه کامل، غذاهاي حاوي کلسٌم ، مٌوها و 

همراه با  9-ها، درٌافت کافً رٌز مغذي ها و مقادٌر معقول اسٌدهاي چرب امگا سبزي

ورزش کافً را مورد تشوٌق قرار مً دهند. آن ها که از سرطان جان سالم به در برده اند 

 نٌز باٌد تشوٌق شوند که از همٌن راهنماهاي تغذٌه و ورزش پٌروي کنند
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رژٌم غذاٌی در بٌمارٌهای عفونیفصل چهارم   

 

Diet Infectious Diseases 

 

 

 

استادٌار گردانپوردست رضا ومترجم کننده تنظٌم  
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 رژٌم غذاٌی در پنومونی

 

Diet IN Pneumonia  

 

 

 

الرٌه ٌا سٌنه پهلو که به پنومونً ذات    

نٌز معروف است، ٌک بٌماري عفونً التهابً رٌه است. شروع بٌماري به صورت حاد 

  و ضعف عمومً بدن مً  شوند است و معمولا بٌماران دچار تب بالا

  

علاوه بر رژٌم داروًٌ خاص بٌماري، رعاٌت رژٌم غذاًٌ مناسب باعث کاهش شدت 

شود بٌماري و تقوٌت بدن براي مقابله با بٌماري مً   

  

اي باشد که هنگام بلع موجب   نکته ي مهم اٌن است که رژٌم غذاًٌ بٌماران باٌد به گونه

نشود. همچنٌن باٌد از حجم کمتري برخوردار باشد تا با افزاٌش حجم معده  تحرٌک سرفه

  موجب تشدٌد تنگً نفس نشود

  

در اٌن بٌماران در صورت وجود حالت تهوع باٌد به سرعت آن را درمان کرد تا منجر به 

 بروز استفراغ نشود
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 و سفٌده ي تخم  مرغ در دوره ي حاد بٌماري مصرف شٌر، عصاره ي گوشت، سوپ

اي و شٌرٌن باٌد براي مدتً کنار   شود و در نقطه ي مقابل، غذاهاي نشاسته توصٌه مً 

  گذاشته شوند

  

نباٌد فراموش شود و حتً مصرف ماٌعات خنک هم براي اٌن بٌماران  مصرف ماٌعات

تر بتوانند مواد زائد را از   ها آسان شود تا کلٌه   بلامانع هستند. مصرف ماٌعات باعث مً

  خون خارج کنند

براي کاهش غلظت خلط مفٌد هستند و تا حدي که موجب اتساع شدٌد معده  ماٌعات گازدار

توان از آن ها استفاده کرد نشوند، مً   

تواند خٌلً شدٌد و تهدٌد کننده ي حٌات باشد، بنابراٌن بهتر   ذات الرٌه مً  

داست اقدامات پٌشگٌرانه را رعاٌت کنٌد تا دچار اٌن بٌماري نشوٌ  

آمدن تب از غذاهاي سبک استفاده کنٌد، پس از آن  بهتر است تا دو سه روز پس از پاٌٌن 

 مً  توانٌد کم  کم غذاهاي جامد مانند گوشت، تخم  مرغ و... را شروع کنٌد

 

 

توسط دستگاه گوارش بٌمار قابل هضم باشنداي باشند که به راحتً   غذاها باٌد به گونه   

  

ً  توانٌد استفاده کنٌد، بهتر است از مٌوه  هاًٌ که  براي جاٌگزٌنً ماٌعات از آبمٌوه نٌز م

استفاده کنٌد. مٌوه و  و سٌب بٌشتري هستند مانند آناناس، پرتقال C حاوي وٌتامٌن
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سبزٌجات تازه حاوي آنتً  اکسٌدان  هاًٌ هستند که به زدودن سموم بدن کمک زٌادي 

کنند مً   

 

 

ً  هاي محرک مانند قهوه، نسکافه و چاي پُررنگ را تا پاٌان  در ضمن مصرف نوشٌدن

 بٌماري متوقف کنٌد
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 رژٌم غذاٌی در سل

 

Diet in Tuberculosis 

 

 

 معٌشتً وضعٌت و اٌمنً سٌستم نقص سوءتغذٌه، با مستقٌمً ارتباط كه است بٌماري سل

. دارد نامناسب  

 زٌادي مقادٌر حاوي باٌد  (بالاست تب وقتً) بٌماري حاد مرحله در غذاًٌ رژٌم رو اٌن از

 اي اندازه به باٌد ماٌعات حجم. باشد تب ابتداًٌ روز 1 9 طً متناوب طور به و ماٌعات

 آب و سوپ انواع آبمٌوه، شٌر، مصرف. كند جبران را رفته دست از آب مقدار كه باشد

.است مناسب منظور اٌن براي  

 

 كربوهٌدرات. ٌابد افزاٌش درصد 57 تا باٌد روزانه نٌازهاي بر علاوه هم پروتئٌن درٌافت 

 و فرنً. دشو گنجانده روزانه غذاهاي در باٌد نشاسته و ساكاروز گلوكز، صورت به كافً

.است مناسب مختلف هاي پودٌنگ  

 

 تحمل و نٌاز به توجه با كه شود داده بٌماري به نرم غذاي باٌد تب كاهش محض به 

. است موثر زخم بهبود براي هم كلسٌم. باشد داشته طبٌعً ٌا نرم بافتً تواند مً غذا بٌمار،

.باشند مً كلسٌم حاوي بروكلً، و شلغم چغندر،  
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 كره، مصرف تب، دوران در و باشد ساعت دو هر باٌد غذاًٌ هاي وعده بٌماري ابتداي در 

 عبارتً به و مزمن تب مرحله در. كرد محدود را شده سرخ غذاهاي و نباتً روغن

. شود مً رو روبه سرفه و شبانه عرق خستگً، اشتها، كاهش با بٌمار بٌماري، پٌشرفت

باشد مٌنوٌتا و انرژي از سرشار باٌد غذاًٌ رژٌم لذا  

 

 به شود مً است، لازم بٌماري بهبود براي كه اسٌداسكوربٌك رفتن دست از موجب سل

وٌتامٌن مكمل ٌا لٌموترش پرتقال، چون هاًٌ مٌوه مصرف دلٌل همٌن C است ضروري .

.شود مً بدن اٌمنً قدرت افزاٌش باعث كه است مناسبً غذاًٌ منبع هم سوٌا  

 

 نشان نٌز جدٌد مطالعات. نكنٌد مجبور خوردن غذا به را بٌمار هٌچگاه باشٌد داشته توجه 

 موثر سل بٌماري درمان در اكسٌدنٌترٌك شٌمٌاًٌ ماده دلٌل به زمٌنً بادام كه است داده

 است، آرگٌنٌن زٌادي مقادٌر حاوي  (خشكبار) مغزها از بسٌاري از استفاده همچنٌن. است

شوند مً توصٌه  
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  رژٌم غذاٌی در سرطانهافصل پنجم 

 

Diet in cancer 

 

 

 

 

استادٌار پوردستگردان رضا ومترجم کننده تنظٌم  
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 رژٌم غذاٌی در سرطان مثانه

 

Diet on bladder cancer 

 

ای وٌتامٌن نقش نشانگر كه اند آورده عمل به نفر هزار ٌك روي بر را جالبً مطالعه  در 

.است مثانه سرطاناز  پٌشگٌري  

ای وٌتامٌن كافً و لازم اندازه به كه افرادي دٌگر عبارت به   غذاًٌ رژٌم همراه به در  

 كه داشتند قرار مثانه سرطان بروز معرض در دٌگران از كمتر درصد 57 مٌكردند درٌافت

.توجه قابل و چشمگٌر است رقمً  

ای  وٌتامٌن نقش حال عٌن در  دو ٌكً در مثانه و پروستات سرطانهاي از پٌشگٌري در 

 دقٌق مطالعات به هنوز نتاٌج گٌري جمع براي ولً شده ثابت بٌش و كم و گردٌده پٌشنهاد

است نٌاز تر  

 موجود آزاد هاي رادٌكال نمٌگذارد خود عمل اٌن با و است ناكسٌدا آنتً وٌتامٌن ای ٌک 

 بر آٌند مً وجود به بدن در سموم حضور ٌا و غذاًٌ مواد ساز و سوخت از كه بدن در

بگذارند نامطلوب اثربافتهای بدن   

 

 

  مانند خوراكً مواد در

 اسفناج،

گٌاهً، هاي روغن   

  زٌتون، 
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وٌتامٌن ای  بادام و گردو و فندق و پسته مانند غنًرو هاي دانه تٌره سبز سبزٌجات اكثر

 وجود دارد

 

 

ای  وٌتامٌن خوردن و است چربً در محلول ای وٌتامٌن    

 خطرناك كارٌست تغذٌه متخصص ٌا و پزشك مشورت بدون و خودسرانه هم آن مصنوعً

مٌگردد ناهنجارٌها از بسٌاري موجب آن مصرف روي زٌاده زٌرا  

 

ای وٌتامٌن تامٌن براي غذاًٌ نسخه بهترٌن  

و سرطان پٌشگٌري نتٌجه در و بدن سلٌنٌوم و  

 بادام ٌا گردو مغز مقداري همراه به سبزي و سالاد مصرف قلب بٌمارٌهاي و قند بٌماري 

مٌباشد غذا ترٌن باارزش و سالمترٌن كه است سركه و زٌتون روغن همچنٌن و پسته و  
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 رژٌم غذاٌی در سرطان پانکراس

 

Diet on pancreatic cancer 

 

پانکراس سرطان خطر افزاٌش و قندی مواد  

 

 مصرف و دهد می افزاٌش را پانکراس سرطان به ابتلا خطر قندی مواد زٌاد مصرف

دارند قرار خطر معرض در همه از بٌش کربنه های نوشٌدنی کنندگان  

 

کند می برابر دو را سرطان اٌن احتمال روز در بار دو حداقل قندی های نوشابه نوشٌدن  

 

دهد می افزاٌش درصد 07 تا را خطر اٌن روز در بار پنج قهوه در شکر رٌختن  

 

 تولٌد انسولٌن بٌشتری مقادٌر پانکراس شود می عثبا قند مصرف که اند درٌافته محققان

 کند

 

 متحده اٌالات و است بالا جهان سراسر در قندی الکلی غٌر های نوشابه مصرف متاسفانه

 اٌن در پانکراس سرطان به ابتلا مٌزان. دارد قرار جهان کشورهای راس در نظر اٌن از

است شده گزارش مورد 91777 از بٌش سالانه کشور  
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ٌابد می کاهش سبزی و مٌوه مصرف با پانکراس رطانس  

 

 به تواند می سبزی و مٌوه از غنی غذاٌی رژٌم کنند می پٌشنهاد کانادا از جدٌد تحقٌقات

کند کمک پانکراس سرطان کاهش  

 

 را حٌات ادامه مقادٌر انگٌزترٌن تاسف از ٌکی پانکراتٌک تومورهای ها، سرطان مٌان در

مانند می زنده تشخٌص از پس سال 5 تا بٌماران درصد 5 از کمتر که طوری به است دارا  

 

 اولٌه مراحل در ندرت به که است اٌن به مربوط زٌادی حد تا بٌماری اٌن ضعٌف بٌنی پٌش

است حٌاتی بٌماری اٌن احتمالی فاکتورهای شناخت لذا شود می داده تشخٌص  

 

 پانکراس سرطان احتمال کاهش با کلم گل و بروکلی مانند سبزٌجاتی و مٌوه بٌشتر مصرف

دارد ارتباط  

 

 ناشی صدمه به منجر توانند می که اکسٌژن آزاد های رادٌکال پاکسازی با ها اکسٌدان آنتی

کنند کمک سرطان دفع به شوند، ها سلول به بٌماری از  

 

 و مٌوه مصرف بالاترٌن که کسانی در و بود مردان به محدود ارتباط اٌن نامعلوم دلاٌل به

 پاٌٌن با افرادی در آن احتمال دوم ٌک پانکراس سرطان به ابتلاء احتمال داشتند را سبزی

بود مصرف حد ترٌن  
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 اٌن از دٌگری بخش در همچنٌن. نشد مشاهده زنان مٌان در مشخصا ارتباطی چنٌن 

 تنها البته و پانکراس سرطان علٌه بر وٌژه به لٌکوپن اکسٌدان آنتی شد مشخص مطالعه

دارد بخش حفاظت اثر ردانم در  

 

 ی خانواده جزو دارد وجود زٌادی مٌزان به آن محصولات و فرنگی گوجه در که لٌکوپن

 تبدٌل اکسٌدان آنتی به بدن در ها آن از برخی که است کاروتنوئٌدها نام به گٌاهی ترکٌبات

شوند می  

 

 منابع کلم گل و لیبروک مانند سبزٌجاتی نٌز و طالبی سٌب، پرتقال، محققان، ی گفته به

سی هستند وٌتامٌن و کاروتنوئٌدها اصلی   

 

سی وٌتامٌن   

دارد ارتباط پانکراس سرطان احتمال کاهش با که است دٌگری اکسٌدان آنتی نٌز  

 

دٌابت، دخانٌات، استعمال شامل پانکراس سرطان بروز علل ترٌن  مهم  

 

و قندی دموا و چرب و حٌوانی های  پروتئٌن زٌاد مصرف سن، افزاٌش  

 

است پانکراس مزمن عفونت به ابتلا ی سابقه  
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 توانند می که اکسٌژن آزاد های رادٌکال پاکسازی با ها اکسٌدان آنتی رسد می نظر به

کنند کمک سرطان دفع به شوند، ها سلول به بٌماری از ناشی صدمه به منجر  

 

 سرطان از اجتناب هرا تنها حاضر حال در که هستند باور اٌن بر محققان حال هر به

 در موثر عامل دو تازه سبزی و مٌوه مصرف و سٌگار ترک و است پٌشگٌری پانکراس

هستند امر اٌن  

پانکراس سرطان  

 

چربی زٌاد مصرف با پانکراس سرطان به ابتلا خطر  

 

 خطر غذاٌی، رژٌم در موجود زٌاد چربی دادند، هشدار جدٌد تحقٌق ٌک در پژوهشگران

دهد  می افزاٌش را انکراسپ سرطان به ابتلا  

 

  می بدن وارد لبنی های فرآورده و قرمز گوشت بالای مصرف طرٌق از که چربی زٌاد مقدار

کند  می تشدٌد را سرطان اٌن به ابتلا خطر شود  

 

 

 زٌادی مقدار کلی طور به که زنانی و مردان: داد نشان پژوهشگران اٌن های  بررسی نتاٌج

 سرطان به بٌشتر درصد 19 و 59 ترتٌب به کردند  می مصرف خود غذاٌی رژٌم در چربی

شدند مبتلا پانکراس  
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 شده اشباع های  چربی از بالاٌی مٌزان به که تحقٌق اٌن در کنندگان شرکت همچنٌن 

 96 بودند، کرده استفاده مواد اٌن از کمتر که کسانی با مقاٌسه در کردند  می مصرف

اند  بوده سرطان اٌن به ابتلا خطر معرض در بٌشتر درصد  

 

دهد  می کاهش را پانکراس سرطان رٌسک حبوبات  

 

 افزاٌش را پانکراس سرطان به ابتلا خطر هفته در شٌرٌنی نان وعده دو از بٌش مصرف

شود می جاٌگزٌن جو شوربای با که دهد می  

 

 به ابتلا خطر حبوبات وعده دو روزانه مصرف اند  درٌافته کالٌفرنٌا دانشگاه محققان

دهد  می کاهش درصد 47 تا را پانکراس سرطان . 

 

 قلبی های بٌماری و دٌابت از تنها نه غلات و حبوبات انواع مصرف گزارش، اٌن اساس بر

 می پانکراس سرطان خصوص به سرطان انواع به ابتلا از مانع بلکه کند  می جلوگٌری

 شود

 

 سنی، شراٌط با سالم نفر 2072 و پانکراس سرطان به مبتلا نفر 591 بررسی با محققان

 سرطان به ابتلا از مانع حبوبات که درٌافتند سال ٌک دٌابت سابقه و جنسی وزنی،

شود می پانکراس  
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 افزاٌش را پانکراس سرطان به ابتلا خطر شٌرٌنی نان وعده دو از بٌش هفتگی مصرف

دهد  می  

 

 دٌابت، دخانٌات، استعمال شامل پانکراس سرطان بروز علل ترٌن  مهم که اٌن نهاٌت در

 به ابتلا ی سابقه و قندی مواد و چرب و حٌوانی های  پروتئٌن زٌاد مصرف سن، افزاٌش

است پانکراس مزمن عفونت  

 

 

REFERENCE 

 

www.pancreaticcancer.org 

 

www.dana-farber.org 

 

www.reuters.com 
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 رژٌم غذاٌی در سرطان رٌه

 

Diet on lung cancer 

 

 اگر می خواهٌد سرطان رٌه نگٌرٌد سٌگار نکشٌد

ٌگاری هستٌد همتی بکنٌد و و ٌا اگر س  

 

  همٌن حالا پاکت سٌگارتان را برای همٌشه راهی سطل زباله کنٌد

درصد از مرگ و مٌر ناشی از سرطان رٌه  80سٌگار و به طور کلی توتون علت اصلی 

شوند ها هم به اٌن بٌماری مبتلا می البته غٌرسٌگاری .است . 

گار احتمال ابتلای افراد غٌر سٌگاری به بهتر است بدانٌد قرار گرفتن در معرض دود سٌ

دهد.  درصد افزاٌش می 97اٌن سرطان را   

شوند بلکه به افراد سالم  در واقع افراد سٌگاری نه تنها خودشان بلای جان خودشان می

زنند نٌز آسٌب می  
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، کنند های بدن می رحمی شروع به نابود کردن سلول زا با بی های سرطان زمانی که سلول

ها  ی وٌرانگری به آن ها اٌستادگی کرده و اجازه گٌاهان چلٌپاٌی تمام قد در برابر آن

دهند نمی .  

از انواع گٌاهان چلٌپاٌی محسوب می شوند که با سلول های  گل کلم، کلم بروکسل، بروکلی

کنند مقابله می زا سرطان  

ای به نام سولفورفان  گردٌد باٌد بگوٌٌم که اٌن گٌاهان حاوی ماده اگر دنبال دلٌل آن می

کند هستند که با سرطان مبارزه می   

متانول نٌز هستند؛ اٌن ماده  -9-ی دٌگری به نام اٌندول  همچنٌن اٌن گٌاهان حاوی ماده

های  ی آسٌب ها به واسطه از اٌن که سلولکند و قبل  همانند ٌک گروه تمٌز کننده عمل می

کند ها می وارده سرطانی شوند شروع به رفع و ترمٌم آن   

تواند احتمال ابتلا به  اند که مصرف کلم بروکسل و بروکلی می محققان به اٌن نتٌجه رسٌده

درصد کاهش دهد 57سرطان رٌه را تا   

  

ای قرمز و هوٌج  ل دلمهها بٌشتر بخورند: پرتقال، پاپاٌا، هلو، فلف سٌگاری  

ها است. اٌن رنگ از نوعی  ی اٌن گٌاهان، رنگ قرمز ٌا نارنجی آن ی مشترک همه نقطه

شود. کاروتنوئٌد تولٌد می  

شود، به نظر  اکسٌدانی نارنجی رنگ که بتاکرٌپتوگزانتٌن نامٌده می اٌن رنگدانه ی آنتی 

کند ها محافظت می ی سٌگاری رسد که از رٌه می  

اند، احتمال  واد غذاٌی سرشار از اسٌدفولٌک در افرادی که سٌگار را ترک کردهمصرف م

دهد درصد کاهش می 57ابتلا به سرطان رٌه را تا   
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دهند داشتن رژٌم غذاٌی سرشار از بتاکرٌپتوگزانتٌن در افراد سٌگاری  مطالعات نشان می

دهد درصد کاهش می 90تا  14احتمال ابتلا به سرطان رٌه را  .  

  

 مواد غذاٌی بر پاٌه سوٌا

تواند به افزاٌش تومورهای رٌه و  اند که هورمون استروژن می مطالعات قدٌمی نشان داده

شود طور تومورهای پستان منجر می همٌن   

می تواند سرعت رشد تومورهای سرطانی را  محققان معتقدند که کاهش تأثٌر استروژن

دکن پٌشرفت سرطان رٌه را متوقف میکاهش دهد و حتی   

تواند تواناٌی  ای در سوٌا وجود دارد که می اند ماده اخٌراً مطالعات جدٌد نشان داده

های سرطان رٌه افزاٌش دهد پرتودرمانی را در نابودسازی سلول  

تواند تأثٌر پرتودرمانی را در نابودی تومورهای  د و میی طبٌعی اٌزوفلاون نام دار اٌن ماده

  رٌه افزاٌش دهد

 از رٌه ی شما محافظت می کند بنابراٌن سوٌا و مشتقاتش

  

  

را درٌابٌد 9های سرشار از اسٌدهای چرب امگا ماهی  

تواند منجر به ابتلا  دهند که مصرف سٌگار و چربی حٌوانی می قات نشان میبعضی از تحقٌ

 به سرطان رٌه شود. متخصصان توصٌه می کنند که مصرف ماهی

قرمز کنٌد   را جاٌگزٌن گوشت  
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تواند احتمال ابتلا به  که مصرف کلم بروکسل و بروکلی می اند محققان به اٌن نتٌجه رسٌده

درصد کاهش دهد 57سرطان رٌه را تا   

رسد اثرات  هستند که به نظر می 9ها سرشار از اسٌدهای چرب امگا به خاطر اٌن که ماهی

هاٌی از قبٌل ماهی آزاد،  دهند. ماهی های حٌوانی را کاهش می منفی سٌگار و چربی

باشند کرو و ....سرشار از اٌن اسٌدهای چرب مفٌد میساردٌن، ماهی ما  

  

 از مواد غذاٌی سرشار از اسٌدفولٌک غافل نشوٌد

 اسفناج، لوبٌا و ... سرشار از اسٌدفولٌک هستند. 

ب اٌد، اسٌد فولٌک و وٌتامٌن اگر سٌگاری هستٌد و ٌا به تازگی ترک کرده    

ها را از  زاٌی توتون جدی است اما اٌن دو ماده، سلول زٌادی مصرف کنٌد. اثرات سرطان

کنند های منفی توتون محافظت می آسٌب   

اند مصرف مواد غذاٌی سرشار  نتاٌج مطالعات مرکز پژوهش سرطان آندرسون نشان داده

 57اند، احتمال ابتلا به سرطان رٌه را تا  رک کردهاز اسٌدفولٌک در افرادی که سٌگار را ت

دهد درصد کاهش می  

 

REFERENCE 
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 رژٌم غذاٌی در سرطان کبد

 

Diet in liver cancer 

 

 مصرف بعضی از مواد غذاٌی طبٌعی، فعالٌت کبد را در حد مطلوب حفظ می کند.

 داشتن ٌک کبد سالم باعث می شود انرژی بٌشتر و حال بهتری داشته باشٌم. ولی کبد ی 

که بٌمار است و به درستی کار نمی کند، باعث احساس خستگی، سردرد، اشکال در 

عدم تحمل بعضی مواد غذاٌی، مشکلات پوستی و افزاٌش وزن می  تنفس، حساسٌت و

 شود

 غذاهای مفٌد برای کبد به دو گروه عمده تقسٌم می شوند

 مواد غذاٌی که فرآٌند سم زداٌی و تصفٌه کبد را افزاٌش می دهند

 مواد غذاٌی غنی از آنتی اکسٌدان که در طی فرآٌند سم زداٌی از کبد محافظت می کنند

 در قسمت زٌر به 8 ماده غذاٌی مهم که برای کبد مفٌد هستند، اشاره می شود

 

 

 سٌر و پٌاز

برای  سٌر حاوی آلٌسٌن )ٌک نوع آنتی اکسٌدان( است که ٌک ترکٌب سولفوردار است و

 سم زداٌی بهتر و موثرتر کبد لازم است.

 سٌر به کبد کمک می کند تا بدن را از آلودگی جٌوه، بعضی مواد افزودنی موجود در 

 غذاها و هورمون استروژن پاک کند
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مثل بروکلی، گل کلم، کلم قمری، کلم پٌچ و کلم بروکسلانواع کلم   

کلم ها دارای خاصٌت سم زداٌی قوی برای کبد هستند. اٌن سبزٌجات دارای موادی هستند 

که بعضی سموم را در بدن خنثی می کنند؛ مثل نٌتروزامٌن های موجود در دود سٌگار ، و 

 افلاتوکسٌن موجود در بادام زمٌنی

همچنٌن انواع کلم دارای موادی بنام »گلوکوزٌنولات« هستند که باعث می شوند کبد آنزٌم 

 .هاٌی را تولٌد کند که برای انجام فرآٌند سم زداٌی لازم هستند

 آب لٌمو ترش تازه در آب داغ -3

آب لٌمو ترش تازه را در ٌک لٌوان آب داغ برٌزٌد و اول صبح بطور ناشتا بنوشٌد)البته 

اگر ناراحتی معده ندارٌد(. اٌن کار باعث می شود کبد پاک شود و عمل سم زداٌی و تصفٌه 

 آن افزاٌش ٌابد

ه ای را همچنٌن تولٌد صفرا را تحرٌک می کند، معده و روده را پاک می کند و حرکات رود

 افزاٌش می دهد

 چغندر

 چغندر، تصفٌه ی خون را تقوٌت می کند و فلزات سنگٌن را در بدن جذب می کند

 مٌوه های غنی از آنتی اکسٌدان

بر اساس مطالعاتی مشخص شده که مٌوه های زٌر بٌشترٌن مقدار آنتی اکسٌدان ها را 

توت  -شاتوت -زغال اخته -شمشک -دارند که به ترتٌب غنای آنتی اکسٌدانی عبارتند از:آلو

تمشک -فرنگی سٌب و گلابی.در طی فرآٌند سم زداٌی  -طالبی -گرٌپ فورت سرخ -پرتقال -

ٌا تصفٌه کبد ، تعداد زٌادی رادٌکال آزاد تولٌد می شود که برای سلامت کبد مضر هستند. 

 آنتی اکسٌدان ها از کبد در برابر آسٌب رادٌکال های آزاد، محافظت می کنند

 

 سٌب

 سٌب دارای پکتٌن است که می تواند به فلزات سنگٌن موجود در بدن متصل شود
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 )به خصوص در روده بزرگ( و باعث دفع آنها از بدن شود. اٌن کار بار کبد ی را کاهش 

 می دهد و ظرفٌت سم زداٌی آن

 

 آرتٌشو )کنگر فرنگی (

آرتٌشو تولٌد صفرا را افزاٌش می دهد. ٌکی از کارهای صفرا اٌن است که سموم بدن را 

 از طرٌق روده پاک می کند

دقٌقه بعد از خوردن ٌک گلوله آرتٌشو)تصوٌر بالا(، ترشح صفرا تا صد درصد افزاٌش  30

 می ٌابد

 

 

بزٌجات برگی شکل تندسالاد س   

اٌن سالاد ترشح و جرٌان صفرا را در داخل کبد افزاٌش می دهد و تحرٌک می کند؛ مثل 

 اندٌو)شکل بالا( و کاسنی تلخ

 نکته قابل توجه *

بالا ذکر شده است، نمی تواند جاٌگزٌن داروی تجوٌز شده  خوردن مواد غذاٌی که در

توسط پزشک شود و باٌد همراه با مصرف اٌن مواد غذاٌی، به توصٌه ی پزشک خود در 

 اٌن زمٌنه نٌز عمل کنٌد
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 رژٌم غذاٌی  در لوسمی

 

Diet in Leukemia 

 

لوسمی همان سرطان خون است که به چهار نوع مختلف دٌده می شود. اٌن سرطان از 

سلول های مغز استخوان شروع می شود و تکثٌر می ٌابد. اٌن تکثٌر سلولی نهاٌتا تمام 

 سلول های خارج از محدوده خود و سلول های طبٌعی مغز استخوان را نٌز درگٌر می نماٌد

سال دٌده می  67مه گروه های سنی اتفاق می افتد، اما بٌشتر در افراد بالای لوسمی در ه

 شود

  عوارض جانبی اٌن بٌماری متفاوت است و می تواند بسٌار شدٌد باشد

به علت اثرات مخربی که اٌن بٌماری بر روی بدن دارد و همه بدن را تحت الشعاع خود 

و اجرای ٌک برنامه غذاٌی سالم بسٌار حائز اهمٌت  قرار می دهد، داشتن ٌک تغذٌه صحٌح

 است

به علت روش های درمانی گوناگونی که بٌماران سرطانی مجبور به تحمل آن ها هستند، 

 کاهش وزن به طور حتم اتفاق می افتد

 در اٌن بٌماران به سرعت کاهش می ٌابد اشتها

 ٌک بٌمار سرطانی باٌد از رژٌمی پٌروی کند که در آن تمام گروه های غذاٌی

د دارندوجو  
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اٌن بٌماران باٌد از وعده های غذاٌی کم حجم استفاده نماٌند، ولی تعداد وعده های غذاٌی 

وعده در روز برسد 6آن ها باٌد به بٌشتر از   

  

به علت اثرات مخربی که بٌماری لوسمی بر روی بدن دارد و همه بدن را تحت الشعاع 

ٌک برنامه غذاٌی سالم بسٌار حائز  خود قرار می دهد، داشتن ٌک تغذٌه صحٌح و اجرای

 اهمٌت است

 کالری

برای درٌافت کالری اضافه، می توان از غذاهای پُرکالری مانند مثل معجون های مختلف، 

 استفاده نمود

 پروتئٌن

پروتئٌن نٌز برای تقوٌت اٌن بٌماران حائز اهمٌت است. پروتئٌن را می توان از غذاهاٌی 

 تخم، مرغ و ماهی  گوشت قرمز

 به دست آورد

 آب

بدن مهم است، زٌرا در نتٌجه  برای اٌن بٌماران، به منظور مقابله با کم آبی درٌافت آب

 درمان هاٌی چون شٌمی درمانی و رادٌوتراپی، بدن اٌن بٌماران آب از دست می دهد

 

مصرف مقدار کافی آب و ماٌعات برای مقابله با ٌبوست، بی حالی و رخوت که در اٌن 

 بٌماران شاٌع است، کمک کننده می باشد
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     چند توصٌه مفٌد

برای افراد مبتلا به لوسمی، غذا خوردن در بٌن افراد خانواده و جمع فامٌل بسٌار کمک 

ندکننده است. اٌن کار باعث می شود که حواس اٌن افراد پرت شود و بهتر غذا بخور   

برای اٌن افراد غذاهای خوشمزه و لذٌذ تهٌه نماٌٌد و بٌشتر از غذاهاٌی که در مقادٌر کم 

اٌن کار به آن ها کمک زٌادی می نماٌد و از خسته شدن آن  .تهٌه می شوند، استفاده نماٌٌد

 ها در هنگام خوردن می کاهد

انجام برخی وزش ها و فعالٌت های بدنی، به منظور افزاٌش اشتها و تماٌل اٌن افراد به 

 خوردن، مفٌد خواهد بود

در بعضی از بٌماران مبتلا به لوسمی افزاٌش وزن و چاقی، اتفاقی معمول و شاٌع است که 

 اٌن امر به دلٌل احتباس آب ، در بدن اٌن افراد است

اجرای رژٌم های کاهش وزن برای اٌن بٌماران اصلا کار صحٌحی نٌست، بلکه ٌک رژٌم 

 کم چرب و کم نمک برای اٌن بٌماران مفٌد خواهد بود

را تجربه می کنند و  مبتلاٌان به لوسمی علائمی چون حالت تهوع، دل آشوبه و استفراغ

ممکن است غذا برای آنها جذاب و خوشاٌند نباشد، مخصوصا اگر تحت درمان های مختلف 

 قرار گٌرند. 

از غذاهاست عمده ترٌن اثر جانبی اٌن درمان ها کاهش تواناٌی جذب مواد مغذی  

مشورت با ٌک رژٌم شناس ٌا کارشناس تغذٌه می تواند به شما کمک کند تا ٌک برنامه 

  غذاٌی مفٌد برای اٌن بٌماران تنظٌم و تهٌه نماٌٌد

REFERENCE 

www.livestrong.com 

www.dana-farber.org 
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 رژٌم غذاٌی در سرطان سٌنه

 

Diet on breast cancer 

 

متاسفانه همه ما می دانٌم که سرطان جزء بٌماری هاٌی است که درمان آن در برخی 

تموارد بسٌار سخت و حتی ناممکن اس   

اغلب اوقات تاکٌد محققان و پزشکان بر پٌشگٌری از اٌن بٌماری است، اما همٌشه زنانی 

توانند شانس خود را  خواهند بدانند که چگونه می  کنند، می   با سرطان سٌنه زندگی می که

  برای زنده ماندن افزاٌش دهند

در اٌن مطلب درباره ی رژٌم غذاٌی موثر در زنده ماندن طولانی تر بٌماران مبتلا به 

 سرطان سٌنه، صحبت می شود

به چاپ رسٌده است، مطرح شد در ٌکی از تحقٌقاتی که اخٌرا در مجله انکولوژی زنانی  :

که در مراحل ابتداٌی سرطان سٌنه به سر می برند، اگر ٌک رژٌم غذاٌی غنی از مٌوه ها، 

را مصرف نماٌند، می  توانند  و لبنٌات کم چرب سبزٌجات، دانه های کامل غلات سبوس  دار

تری داشته باشند عمر طولانی    

خورند  دٌگر که به اٌن روش غذا می  افراد مبتلا به ساٌر انواع سرطان و بٌماری مزمن

 نٌز کمتر در معرض خطر مرگ قرار می گٌرند

ساله انجام شد 8اٌن تحقٌقات در ٌک دوره زمانی    

"دکتر  گوٌد: مصرف ٌک برنامه غذاٌی غنی از  مارٌلٌن ال وان" ٌک محقق کالٌفرنٌاٌی می 

مٌوه ها، سبزٌجات، غلات سبوس  دار و ماکٌان، و مصرف کمتر گوشت قرمز و غذاهای 

 فراٌندشده
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  می  تواند تاثٌر مثبتی روی سلامتی زنان داشته باشد، به  طوری که از دٌگر سرطان  ها

لوگٌری نماٌدهای مزمن نٌز ج بٌماری    

داشتند "اٌن رژٌم غذاٌی  نتاٌج اٌن تحقٌقات، نتاٌج مطالعات قبلی را نٌز که بٌان می 

ها باشد"، تقوٌت  تواند عامل مهمی در حفظ سلامت عمومی بدن و بهبود دٌگر بٌماری  می 

  کرد

زن که در  2372هاٌی که در مجله آنکولوژی به چاپ رسٌد، بر اساس بررسی  ٌافته

ابتداٌی سرطان سٌنه قرار داشتند، می باشد مراحل   

هاٌی را در رابطه با رژٌم غذاٌی،  ، اٌن زنان پرسشنامه 1771تا  1777های  بٌن سال 

فعالٌت بدنی، وزن و دٌگر عوامل موثر بر سلامتی کامل کردند. از آن به بعد، آن ها مدت 

ی گٌری قرار گرفتند. در آن دوره زمان سال تحت بررسی و پی  8 زن فوت کردند که  226

مورد از مرگ و مٌرها در ارتباط با سرطان سٌنه بود 218  

پٌروی  "Prudent" تٌم "وان" متوجه شدند زنانی که از همان ابتدای کار از برنامه غذاٌی

کردند، مرگ و مٌرشان کمتر از کسانی بود که از رژٌم غذاٌی "غربی" پٌروی می  می 

  .کردند

های فرآوری شدههمبرگر،   حاوی مقدار زٌادی گوشت قرمز و گوشترژٌم غذاٌی "غربی" 

سوسٌس و کالباس، غذاهای آماده ، لبنٌات پرچرب و غلات تصفٌه شده مثل نان و آرد 

فٌد استس  

پٌش می گرفتند، احتمال مرگ و   زنانی که بٌشتر عادات غربی را در غذا خوردن شان

گونه غذاها استفاده می کردند درصد بٌشتر از زنانی بود که خٌلی کم از اٌن  49مٌرشان   

" با اٌن که در اٌن تحقٌق، هٌچ ٌک از اٌن دو برنامه غذاٌی   

با احتمال عود مجدد سرطان سٌنه و خطر مرگ  ) "محافظت کننده" و "غربی" ( ارتباطی 

ناشی از اٌن بٌماری نداشتند، اما ارتباط بٌن رژٌم غذاٌی و تعداد بٌماران با عمر طولانی 

دهد که سالم غذا خوردن ٌک عامل خٌلی مهم برای اٌن افراد می باشد تر نشان می   
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تر برای داشتن عمر  لم به اٌن ترتٌب مطالعه ی فوق نشان داد که خوردن غذاهای سا

 طولانی تر در همه افراد و حتی مبتلاٌان به سرطان سٌنه بسٌار مفٌد است

 

REFERENCE 

 

www.dana-farber.org 

www.livescience.com 
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شٌمی درمانیرژٌم غذاٌی در   

 

Chemotherapy Diet 

 

 اصلی هدف. است مهم بسٌار درمانی شٌمی طول در تغذٌه نحوهء سرطانی بٌماران برای

 برای کافی پروتئٌن, بٌمار وزن حفظ برای کافی کالری حفظ,  درمان طول در و بعد, قبل در

 درمان برابر رد بدن تحمل افزاٌش,  بدن تواناٌی بالابردن, اٌمنی سٌستم ساختن قدرتمند

. است  

 باشٌد داشته نظر در,  کنٌد تامٌن را خود بدن پروتئٌن و کالری مٌکنٌد سعی که حالی در

.است مهم بسٌار خود غذاٌی برنامه در ای تغذٌه کمبودهای گنجاندن که  

 استفاده وٌتامٌن مولتی توانٌد آٌامی که بپرسٌد خود تغذٌه متخصص وٌا پزشک از 

 های راهنماٌی. کند مشکل کمی را غذاخوردن است ممکن درمان جانبی عوارض.کنٌد

کند معرفی شما به,  را شما نٌاز مورد ای تغذٌه زٌرمواد  

 

باشٌد جدٌد غذاهای پذٌرای  

 

بخوربد آرام و کم خود غذاٌی های وعده در  

 

بخورٌد سالم و سبک غذای ٌک کنٌد نمی گرسنگی احساس اگر  
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بخورٌد غذا تازه های محٌط در کنٌد سعی  

 

بزنٌد قدم کمی خوردن غذا از قبل  

 

بگنجانٌد غلات و  سبزٌجات, مٌوه قبٌل از هاٌی وٌتامٌن خود غذاٌی رژٌم در  

 

بنوشٌد ماٌعات و آب زٌادی مقدار  

 

 ادرار. شود جلوگٌری ٌبوست از ادرار حجم افزاٌش با تا کند می کمک بدن به ماٌعات

مٌکند وگٌریجل مثانه و کلٌه مشکلات از مکررهمچنٌن  

 

 اسهال وٌا استفراغ طرٌق از رفته دست از آب شدن جاٌگزٌن باعث زٌاد ماٌعات نوشٌدن

شود می  

 

 مفٌد بسٌار کافئٌن بدون و مختلف های طعم با شٌرٌن غٌر های نوشٌدنی, آب نوشٌدن

کنند می دفع بدن از را سموم ماٌعات اٌن. است  

 

کنٌد مصرف پروتئٌن کافی اندازه به  
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دارد دخالت خون و پوست, استخوان, ها ماهٌچه ساختار در تئٌنپرو  

 

مٌکند کمک بدن اٌمنی سٌستم به و داده التٌام را ها زخم پروتئٌن  

 

 زمٌنی بادام وکره چربی بدون های گوشت, مرغ, مرغ تخم, ماست پروتئٌن منابع بهترٌن

 است

 

 با است بهتر, غذاٌی های مکمل دٌگر و پروتئٌن پودرهای استفادهء  از تماٌل صورت در

کنٌد مشورت خود پزشک  

 

کنٌد مصرف کالری کافی اندازه به  

 

 عملٌات تمام انجام برای را سوخت اٌن بدن. مٌشود مصرف بدن سوخت عنوان به کالری

مٌکند استفاده دادن التٌام شامل خود های  

 

است مرغ تخم و آووکادو, بستنی کالری منابع بهترٌن  

 

باشند کالری پر غذاهای از مٌتوانند مختلف های سس و گوشت آب, کره  همچنٌن  
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 رژٌم غذاٌی در سرطان معده

 

Diet for gastric cancer 

 

 شراٌط تنها و نٌست بٌماري به ابتلا معنً به همواره خطر عوامل وجود داشت توجه باٌد

کند  مً بٌشتر بٌماري به ابتلا براي را  

 

 از بٌش مصرف که است آن از حاکى ژاپن در شناسى  سرطان مرکز ٌک پزشکان تحقٌقات

دارد ارتباط معده سرطان با  نمک حد  

 

 

 افزاٌش را معده سرطان به ابتلا خطر روزانه، غذاى در نمک گرم 4-6 مصرف که چنان

 به آنها ابتلاى خطر کنند،  مى مصرف نمک گرم 21-25 روزانه که کسانى و دهد مً

شود  مى برابر چندٌن سرطان  

 

 

 عادات گرفتن نظر در با و داوطلب هزار 47 غذاٌى عادات بررسً اب را نتاٌج اٌن محققان

 دست به سال 22 مدت در  الکلى مشروبات مصرف و کشٌدن سٌگار مانند آنها دٌگر

 آوردند
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 کودکً و نوجوانً دوران در که افرادي سرطان، المللً بٌن ي نشرٌه گزارش به همچنٌن

نند،ک  مً مصرف  چٌپس روز هر معمول طور به خود  

 به نسبت( غذاًٌ مواد اٌن در اشباع هاي روغن و نمک زٌادي مقادٌر وجود دلٌل به)

شوند  مً مبتلا معده سرطان به بٌشتر درصد 10 دٌگران  

 

 ها چٌنً وافر ي علاقه بهداشت، جهانً سازمان و چٌن بهداشت وزارت مسئولان همچنٌن،

 شٌوع علت را سٌگار و دودي  ماهً مثل دودي غذاهاي شورها، جات،  ترشً انواع به

دانند  مً کشور اٌن در معده سرطان حد از بٌش  

 

 و شده خشک و دودي ماهً و گوشت شده، سود نمک و زده دود غذاهاي بنابراٌن

دهند  مً افزاٌش را معده سرطان اٌجاد احتمال همگً شده سرخ هاي روغن  

 

. کند  مً محافظت سرطان به ابتلا مقابل در را فرد تازه سبزٌجات و مٌوه مصرف برعکس

 معده سرطان اٌجاد خطر( درصد 07 تا) زٌادي مٌزان به  غلات فٌبرهاي مصرف همچنٌن

دهد  مً کاهش را  

 

 قرمز گوشت از که درکشورهاًٌ بهداشت، جهانً سازمان سوي از شده ارائه آمار طبق بر

. ددار بٌشتري شٌوع نٌز معده سرطان به ابتلا کنند، مً استفاده زٌاد  

 

 هفته در بار 29 از بٌش قرمز گوشت از استفاده که باشٌد داشته توجه باٌد بنابراٌن

 پخته کبابً، صورت به گوشت اگر خصوص به کند  مً برابر دو را معده سرطان احتمال

 شود

 

www.takbook.com

www.takbook.com



 

 جزوه رژٌم غذاٌی در بٌمارٌها تنظٌم کننده رضا پوردستگردان استادٌار  101

 

 

 شناخته مرتبط حلق و معده سرطان به ابتلا خطر افزاٌش با غذاًٌ آهن زٌاد مقادٌر مصرف

 کاهش روي مصرف افزاٌش با خطر اٌن معتقدند محققان که است اٌن جالب اما است، شده

ٌابد  مً  

 

 سوتا  مٌنه دانشگاه از ٌاکوبس دٌوٌد دکتر نٌوٌورک، از هلث روٌترز خبرگزاري گزارش به

 را ساله 63 تا 55 ٌائسه زن هزار 94 روي تحقٌق نتاٌج همکارانش و مٌنٌاپولٌس در

شدند پٌگٌري سال 26 دتم به زنان اٌن و کردند بررسً  

 

 19 و معده سرطان مورد 51) فوقانً گوارش دستگاه سرطان مورد 05 مدت اٌن در

 سرطان به ابتلا خطر و آهن مصرف بٌن محققان اٌن. شد گزارش( حلق سرطان مورد

 به ابتلا احتمال و  روي مصرف بٌن اما. کردند کشف را ارتباطً فوقانً گوارش دستگاه

 آهن مصرف مٌزان اساس بر زنان اٌن. شد مشاهده معکوس ارتباط ٌک سرطان نوع اٌن

شدند تقسٌم گروه دو به خود  غذاًٌ  

 

 را غذاًٌ آهن مصرف کمترٌن که کسانً در فوقانً گوارش دستگاه سرطان به ابتلا خطر

 نشان افزاٌش برابر 9 داشتند را غذاًٌ آهن مصرف بٌشترٌن که کسانً در و صفر داشتند

 با روي مصرف بٌشترٌن ٌعنً بود، برعکس روي مصرف مورد در ارتباط اٌن. داد  مً

 نظر در با حتً نتاٌج اٌن. بود مرتبط سرطان نوع اٌن به ابتلا خطر کاهش درصد 29

 مصرف بدنً، فعالٌت  بدنً، ي توده شاخص مانند خطر عوامل دٌگر گرفتن

شده، اشباع چربً مصرف و وٌتامٌن  مولتً   

نکرد تغٌٌري  
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درمان از بهتر پٌشگٌري،  

 

 پٌشگٌري لذا نٌست، زٌاد چندان بٌماري درمان در موفقٌت مٌزان است ذکر شاٌان

باشٌد داشته نظر در را زٌر نکات بنابراٌن. باشد داشته  مهمً بسٌار نقش تواند  مً  

 

 دستگاه منظم معاٌنات که چرا دهٌد، انجام مرتب را پزشک توسط شده توصٌه هاي آزماٌش

است مؤثر سرطان اٌن زودرس تشخٌص در مسن، افراد وٌژه به افراد، ي همه در گوارش  

 

 هستند معده سرطان به ابتلا در عامل ترٌن مهم غذاًٌ هاي رژٌم که اند داده نشان تحقٌقات

آ سی ای  کا وٌتامٌن محتوي غذاهاي از استفاده و  آنتً خاصٌت علت به بتاکاروتن و 

هستند، مؤثر بسٌار معده سرطان به ابتلا از جلوگٌري در اکسٌدانً  

 

 

 غذاًٌ ي برنامه در را تازه هاي سبزي و ها مٌوه از وعده 4-5 از بٌش مصرف بنابراٌن 

 از هاًٌ نمونه... و  حلواًٌ کدوي اٌرانً، هاي کاهو ، بروکلً هوٌج،.باشٌد داشته خود

آٌند  مً شمار به آنها  

 

 هاًٌ روش  غذا، پخت براي و کنٌد محدود بسٌار را  کرده سرخ غذاهاي و نمک مصرف

 ممکن شور غذاهاي مداوم خوردن. برگزٌنٌد را ماکرووٌو در پخت و کردن بخارپز نظٌر

کند برابر دو را معده سرطان به ابتلا خطر است  
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 اٌن خانوادگً ي سابقه به و دهٌد کاهش را آن مقدار هستٌد سٌگاري اگر و  نکشٌد سٌگار

کنٌد جهتو بٌماري  

 

REFRENCE 

www.dana-farber.org 

www.macmillan.org.uk 

www.mayoclinic.com 
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 رژٌم غذاٌی در کانسر پروستات

 

Diet in prostate cancer 

پروستات سرطان خطر پٌشگٌري در مؤثر غذاهاي  

 

سبزٌجات و جات مٌوه  

 هاي بٌماري خطر روزانه غذاًٌ برنامه در سبزي و مٌوه بخش 5 مصرف که شد گفته

 از منظور. دهد مً کاهش را ها سرطان به مربوط هاي گرفتاري دٌگر و عروقً قلبً

.است سبزٌجات ٌا مٌوه از نوع ٌک از گرم 87 مقدار تقرٌبً طور به واحد،  

 

 و ترکٌبات اٌن در موجود مغذي مواد همگً شاٌد دانشمندان اٌنکه به توجه با طبع به 

 به نسبت سبزٌحات و مٌوه خود مصرف حال هر به اند نکرده کشف را آنها محافظتً نقش

دارد ارجحٌت ها وٌتامٌن اٌن حاوي هاي مکمل مصرف  

 

وستاتپر سرطان از گٌري پٌش  

 را بٌماري اٌن توسعه خطر خاص غذاهاي برخً خوردن که. داد نشان بررسً چندٌن

 پٌشگٌري اند گرفته قرار درمان تحت که افرادي در بٌماري اٌن مجدد برگشت از کاسته

دهد مً کاهش را بٌماري اٌن پٌشرفت سرعت نٌز و کرده  
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غذاًٌ رژٌم در تغٌٌر ي نحوه  

 تقرٌبً طور به. کنٌد حذف خود غذاًٌ رژٌم از را سالم غٌر غذاهاي از بخشً کنٌد سعً

 پٌش براي تواند مً عروقً - قلبً هاي بٌماري از جلوگٌري جهت مطلوب رژٌم رعاٌت

باشد مناسب هم پروستات از گٌري  

 

سالم غذاًٌ رژٌم  

 مً غذاًٌ رژٌم در تغٌٌر که کرد خواهد روشن شما براي مقاله اٌن در موجود مطالب

نماٌد کند نٌز را آن رشد روند و کرده دور پروستات سرطان خطر از را شما تواند  

هاست دستورالعمل برخً رعاٌت به مربوط رژٌم نوع اٌن طراحً معمول طور به  

دهد مً تشکٌل نان و برنج زمٌنً، سٌب بر مشتمل هاي کربوهٌدرات را رژٌم اعظم بخش  

سبزٌحات و مٌوه سرونٌگ 5 حداقل روزانه مصرف  

حبوبات و( پوست بدون) مرغ و ماهً از نٌاز حد در پروتئٌن صرفم  

چرب کم غذاهاي خوراک  

 هاي مٌوه آب و ها نوشابه در شده مخفً ٌا مستقٌم شکل به قند و شکر مصرف قطع

 صنعتً

 از دوري شامل طور همٌن که روزانه( قند حبه ٌک) حد در محدودٌت ٌا نمک مصرف قطع

است شده رآوريف غذاهاي برخً در مخفً نمک  

گازدار و قندي هاي نوشابه از بدور و روز هر آب لٌوان 6-8 نوشٌدن  
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دهند؟ مً کاهش را پروستات سرطان خطر غذاهاًٌ چه  

 

سبزٌجات و جات مٌوه  

 همچون سلامتً خطرات اغلب ي دهنده کاهش روزانه سبزي و مٌوه واحد 5 مصرف

 نقش که را موادي همگً هنوز انشمنداند البته. است دٌابت و عروقً قلبً هاي بٌماري

 هر به اما اند نکرده شناساًٌ کنند مً بازگو ها بٌماري مقابل در را انسان بدن محافظتً

است شده مشاهده نقش چنٌن با مواد گونه اٌن فواٌد اعظم بخش حال  

 

رنگها در برقً و رعد  

 باشند، مً نٌز تلفمخ معدنً مواد و ها وٌتامٌن حاوي گوناگون سبزٌجات و جات مٌوه

 مصرف افزاٌش در خوبً راه دار رنگ سبزٌجات و جات مٌوه از وسٌعً ي دامنه مصرف

است انسان بدن به مواد گونه اٌن ورود و  

سبز ـ زرد ـ نارنجً ـ زرشکً ـ قرمز  

 

 ها تربچه قرمز، فلفل قرمز، پٌاز فرنگً، توت قرمز، لوبٌا هندوانه، تمشک، فرنگً، گوجه

 تنبل، کدو زردآلو، مانگو، پرتقال، ها، هوٌج قرمز، کلم برقانً، آلو اخته، زغال انگورها، ،

نارنجً فلفل  

 

 نخود آوکادو، بروکلً، کلم اسفناج، زرد، فلفل موز، کاسنً، هلو، شٌرٌن، ذرت آناناس،

شاهً کاهو، کٌوي، گلابً، سبز،  
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  سبزٌجات

 

 شٌمٌاًٌ عامل ٌک حاوي خانواده اٌن .مٌشود اطلاق ها کلم خانواده به سبزٌجات گونه اٌن

سرطان عوامل کردن نابود و بافتها تعمٌر به کمک که بوده  

 کلم و کلم کلم، گل بروکلً، کلم قالب در توان مً را آنها از مثالهاًٌ. نماٌند مً بدن در زا 

 خطر کاهش در( فوق جدول) مواد اٌن از هفته در مورد 5 حداقل مصرف. نمود اشاره پٌچ

اند دانسته مؤثر پروستات نسرطا  

 توسعه خطر خانواده اٌن سبزٌجات قطع طور به باشد پروستات سرطان به مبتلا کسً اگر

 و سرطان نوع از کننده گٌري پٌش عامل ٌک عنوان به اما دهد نمً کاهش را سرطان ي

دارند نقش عروقً قلبً هاي بٌماري  

 

 

 

اکسٌدانها آنتً  

 که هاًٌ مولکول از کاستن کمک با ها باکتري مثل ًخارج مهاجمٌن مقابل در را بدن

 خارج کنترل از ها رادٌکال اٌن اگر. کند مً محافظت شوند مً نامٌده آزاد هاي رادٌکال

کنند مً رسانً آسٌب را ها بافت و ها سلول شوند  

 سلنٌوم، مثل پروستات سرطان مقابل در بدن محافظت در مؤثر اکسٌدانً آنتً منابع

 سبز چاي و انار آب قبٌل از غذاًٌ مواد( فرنگً گوجه) لٌکوپن مثل ترکٌباتً و E وٌتامٌن

برد نام توان مً را  
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 سلنٌوم

شود مً ٌافت کنجد هاي دانه و آفتابگردان تنبل، کدو ي دانه وٌژه به ها، دانه در ماده اٌن  

 مقدار البته .کرد اشاره ماهً و مرغ و غلات و نان به توان مً آن منابع دٌگر از همچنٌن

 طور به دارد ارتباط نٌز مربوطه کشاورزي محصولات خاک کٌفٌت به مصرفً ي ماده اٌن

 سلنٌوم اندک مقدار انگلٌس در کشاورزي هاي زمٌن خاک در آن پاٌٌن خٌلً سطوح مثال

.داشت بدنبال را ٌافته رشد غذاًٌ محصولات در  

 

 مصرف سلنٌوم مٌکروگرم 177 روزانه که مردانً که شده داده نشان بررسً ٌک در 

 کمتر بودند نکرده مصرف که آنهاًٌ به نسبت پروستات سرطان به ابتلا نظر از بودند کرده

بررسً ٌک در همچنٌن. شدند مبتلا  مرد 91777 روي تحقٌق اٌن آزماٌشً طور به 

 خواهد اعلام 1729 سال تا مدت طولانً مطالعه ٌک عنوان به آن نتٌجه که گرفته صورت

 شد

 

ای وٌتامٌن   

ای وٌتامٌن نقش با ارتباط در    

ندارد وجود توافقً پروستات سرطان از گٌري پٌش در  

ای وٌتامٌن بٌن را ارتباط اٌن تحقٌقات برخً   

.اند کرده رد را رابطه اٌن دٌگر برخً اند داده نشان پروستات سرطان و   
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ای وٌتامٌن خوب منابع   

گردان آفتاب هاي دانه  

زمٌنً ادامب و فندق  

برگ سبز سبزٌجات  

ذرت سوٌا سبزٌجات هاي روغن  

ها مکمل ناحٌه از آن درٌافت از بهتر طبٌعً منابع طرٌق از وٌتامٌن اٌن درٌافت  

است( ها ژل سافت)   

واحدي 477 شکل به وٌتامٌن اٌن نرم ژل مکمل معمول طور به   

 مشکلاتً قطع ورط به شود مصرف روزانه طور به اگر که است موجود داروخانه در

آورد خواهد وجود به شما سلامتً براي  

ای وٌتامٌن هاي مکمل درٌافت از باٌستً دارٌد عروقً ـ قلبً بٌماري ٌا دٌابت اگر   

دهد افزاٌش را قلبً نارساًٌ خطر تواند مً که چرا. کنٌد خودداري  

 

 لٌکوپن

 و هندوانه در را آن توان مً اما است، فرنگً گوجه لٌکوپن شده شناخته منبع بهترٌن

. ٌافت نٌز پاپاٌا و رنگ صورتً فروت گرٌپ  

 معمول طور به که را ها استاتٌن به موسوم داروها از اي دسته فردي که صورتً در البته

 به نٌاز است ممکن نماٌد درٌافت شوند، مً مصرف خون کلسترول آوردن پاٌٌن جهت

کنٌد مشورت پزشک با اٌستًب بنابراٌن باشد، داشته فروت گرٌپ مصرف در اجتناب  

 

www.takbook.com

www.takbook.com



 

 جزوه رژٌم غذاٌی در بٌمارٌها تنظٌم کننده رضا پوردستگردان استادٌار  110

 

 

 به ها مکمل اٌن متأسفانه که گفت باٌستً لٌکوپن داروًٌ هاي مکمل مصرف ي درباره

 از غنً غذاهاي بنابراٌن نٌستند، پروستات سرطان مقابل در بدن محافظت به قادر تنهاًٌ

کنند مً همکاري آن محافظت براي بدن در دٌگر مغذي مواد همراه به لٌکوپن . 

 از بهتري منابع حاوي( غذاًٌ صناٌع در) شده فرآٌند و شده پخته هاي فرنگً گوجه

 هر که مردانً گفت توان مً. شوند مً محسوب تازه هاي فرنگً گوجه به نسبت لٌکوپن

 پروستات سرطان خطر دارند خود غذاًٌ برنامه در فرنگً گوجه سس بار 1 حداقل هفته

دهند مً کاهش سوم ٌک تا را  

 سس مثل فرنگً گوجه فرعً محصولات چرا که نٌست مشخص کامل طور به هنوز البته

 فرآٌند خاطر به است ممکن وضعٌت اٌن اما است بهتر فرنگً گوجه خود به نسبت گوجه

باشد بدن براي آن دسترسً آسانً و لٌکوپن شدن آزاد  

 

 نسرطا توسعه سرعت حتً لٌکوپن است ممکن که کرد نظر اظهار توان مً باره اٌن در

 سرطانً هاي سلول کشتن با را اند شده آگهً پٌش باره اٌن در که مردانً در را پروستات

دهد کاهش  

 

انار آب  

 در آنها آگهً پٌش احتمال همچنٌن که مردانً در روزانه لٌوان ٌک انار آب نوشٌدن

 انار، آب نوشٌدن که داد نشان بررسً ٌک است سودمند است زٌاد پروستات سرطان

رشد سرعت  PSA ٌا رادٌوتراپً از پس که مردانً در را پروستات خاص ژن آنتً ٌا 

سطح جراحً،  PSA دهد مً کاهش است، رفته بالا آنها  
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سبز چاي  

 نوشٌدن بنابراٌن. است ها فنل پلً نام به قدرتمندي هاي اکسٌدان آنتً شامل سبز چاي

 حال هر در اما. کند محافظت پروستات سرطان مقابل در را مردان است ممکن سبز چاي

 نوشٌدن نٌازمند شما دهد نشان خود از بتواند را کننده محافظت عمده اثرات اٌنکه براي

باشٌد مً فنجان 6 روزانه  

 

 چربً

 قطعات به را آن شما بدن کنٌد مً مصرف چربً خود غذاًٌ ي برنامه در شما که زمانً

. کند مً ذخٌره را مابقً پسس کرده استفاده باشد نٌازش مورد آنچه و شکسته تر کوچک

 را پروستات سرطان خطر تواند مً غذاًٌ رژٌم از چربً حذف بگوٌٌم توانٌم نمً ما البته

 پروستات سرطان با را مثبتً ارتباط ها چربً از خاصً نوع قطع طور به اما آورد، پاٌٌن

 دارند

 

 

 افزاٌش نٌز آنها محصولات و قرمز گوشت و لبنٌات در شده ٌافت هاي چربً مثال طور به

است پروستات سرطان خطر دهنده  

 ابتلا شانس است ممکن ماهً روغن هاي چربً در موجود چرب اسٌدهاي دٌگر طرف از

 نسبت ژل قرص شکل به ماهً روغن هاي مکمل مصرف البته. دهد کاهش سرطان به را

 را کمتري ديسودمن هفته هر در بار 9 تا 1 مقدار به زده ٌخ حتً ٌا تازه ماهً خوردن به

است داده نشان باره اٌن در  
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 کلسٌم

 رژٌم در کلسٌم از را خود هاي نٌازمندي ي همه که است لازم منظم بطور شما شک بدون

 شکل به خود درٌافتً کلسٌم احتساب با حتً شما اگر. نماٌٌد درٌافت خود ي روزانه غذاًٌ

 گرم مٌلً 077 حداکثر از ربٌشت غذاًٌ رژٌم از خود درٌافتً کلسٌم ي محاسبه و قرص

 البته. )کنٌد جلوگٌري آن مازاد مصرف از باٌستً کنٌد مً وارد بدن به را کلسٌم روزانه

(.باشند مً گرم مٌلً 577 معمول طور به کپسول شکل به کلسٌم هاي قرص  

 

 برنامه در کلسٌم گرم مٌلً 1777 روزانه از بٌش که مردانً که دهند مً نشان مطالعات 

داشت خواهند پروستات سرطان به ابتلا در بالاتري رٌسک دارند خود غذاًٌ  

 

 

 روي

روي نام به مصرفً عنصر  (Zn) هاي واکنش در آنزٌم 977 از بٌش آنزٌم کو معمولا که 

 بادام) ها دانه درٌاًٌ، غذاهاي مرغ، قرمز، گوشت در طبٌعً طور به و است بٌوشٌمٌاًٌ

 مؤثر بسٌار نٌز بدن اٌمنً سٌستم تقوٌت در شود مً ٌافت لبنً محصولات و( فندق گردو

 است

 

 مدت دراز مصرف. شود مً پٌشنهاد روزانه گرم مٌلً 15 تا حداکثر آن پٌشنهادي مقادٌر

ببرد بالا را پروستات سرطان خطر احتمال است ممکن سال چندٌن براي مکمل شکل به آن  
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 سوٌا

 غنً غذاًٌ رژٌم به مربوط آسٌاًٌ نمردا در پروستات سرطان کم رشد که شود مً گفته

 در را پروستات سرطان خطر کنٌم مصرف سوٌا اگر آٌا اٌنکه حال هر در. است سوٌا از

. است شده داده نشان موضوع اٌن وسٌع ي مطالعه ٌک در که گفت باٌستً اٌم کاسته خود

مثل تداولم اشکال کنٌد سعً کنٌد اضافه خود غذاًٌ رژٌم به را سوٌا گرفتٌد تصمٌم اگر  

کنٌد امتحان باشند چربً از پر است ممکن که برگرها مثل شده فرآٌند اشکال از بٌشتر  

 

آن حاوي غذاهاي و حبوبات  

 ممکن ها عدس و لوبٌاها، قبٌل از حبوبات خوردن که است داده نشان فراوان هاي بررسً

باشد مؤثر پروستات سرطان از گٌري پٌش در است  

 

 

REFERENCE 

 

www.webmd.com/prostate-cancer 

 

www.mayoclinic.com  

www.cancer.org 
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 رژٌم غذاٌی در سرطان غدد لنفاوی

 

Diet lymphatic cancer 

 

 در است ممکن انرژی به نٌاز. دارند نٌاز بٌشتری انرژی به معمولاً  لنفوم به مبتلا افراد

 حرارت درجه و عفونت وجود صورت در ٌا و درمانی شٌمی بوسٌله لنفوم درمان طی

 انواع ای، نشاسته غذاهای شامل انرژی تامٌن جهت مفٌد منابع. ٌابد ،افزاٌش بدن بالای

است ماکارونی و خامه کره، نج،بر زمٌنی، سٌب بٌسکوئٌت، کٌک،  

 

. باشد می لازم ها سلول و ها ماهٌچه ساختن و داشتن نگه سالم برای پروتئٌن ضمن در

 تامٌن جهت غنی منابع.  دارند زٌاد پروتئٌن به نٌاز لنفوم به مبتلا بٌماران از بسٌاری

 و(  مغزها) آجٌل مرغ، تخم ، ماست پنٌر، ، شٌر ،ماهی، مرغ قرمز، گوشت شامل پروتئٌن

است حبوبات  

 

باشند مضر توانند می شوند درٌافت زٌاد مقدار به اگر معدنی مواد و ها وٌتامٌن    

 به نٌاز بٌماری طول در. باشند می لازم بدن سلامتی حفظ برای معدنی مواد و ها وٌتامٌن

. ٌابد افزاٌش است ممکن معدنی مواد و ها وٌتامٌن برخی  

 

 باٌد بٌمار. باشند مضر توانند می شوند درٌافت زٌاد مقدار به اگر یمعدن مواد و ها وٌتامٌن

 ها مکمل به افراد برخی زٌرا ، کند مصرف پزشک نظر تحت را املاح و وٌتامٌن مکمل

دهند می نشان واکنش( داروها)  
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 را درمانی شٌمی بالاتر دوزهای شوند، می تغذٌه خوب که بٌمارانی دهد می نشان تحقٌقات 

شوند می خسته زودتر تغذٌه سوء به مبتلا افراد و کنند می حملت بهتر   

 

 بهتر هستند، مناسب و کافی تغذٌه دارای که بٌمارانی در درمانی شٌمی بخصوص و درمان

 بالاتر دوزهای شوند، می تغذٌه خوب که بٌمارانی دهد می نشان تحقٌقات. دهد می جواب

 با. شوند می خسته زودتر تغذٌه سوء به مبتلا افراد و کنند می تحمل را درمانی شٌمی

 از وزن توانند بهترمی بٌماری اٌن به مبتلا ،افراد پرپروتئٌن و پرکالری رژٌم از استفاده

کنند جبران را خود رفته دست  

 

داشت نظر در را زٌر موارد باٌد انرژی درٌافت افزاٌش برای   

 

 نان ،(چٌپس) زمٌنی ٌبس بٌسکوئٌت، مثل ، اصلی های وعده بٌن وعده مٌان مصرف

 سوخاری

 

پرچرب ماست و شٌر مصرف  

 

ومارگارٌن کره بٌشتر مصرف  

 

هستند تحمل قابل اگر شده سرخ غذاهای از استفاده  

 

سالادها و ها ساندوٌچ تهٌه در پرچرب های سس ساٌر و ماٌونز سس بٌشتر مصرف  
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غذاها ساٌر و پٌتزا تهٌه در پٌتزا پنٌر از بٌشتر استفاده  

 

دسرها و  ها مٌوه ها، نوشٌدنی شکر، ، عسل بٌشتر مصرف  

 

 چشاٌی حس تغٌٌر و تهوع دهان، زخم اشتها، کاهش مثل درمانی شٌمی جانبی عوارض

دهد قرار تاثٌر تحت آشامٌدن و خوردن در را افراد تواناٌی است ممکن  

 

کنٌم می بٌان مشکلات اٌن از ٌک هر رفع برای را هاٌی حل راه   

 

 از باٌد ، باشد می ضعٌف آنها بدن اٌمنی سٌستم و شوند می درمانی میشٌ که افرادی

 کم که مرغی تخم خام، مرغ تخم مانند نشده پاستورٌزه لبنی محصولات و شٌر مصرف

نماٌند خودداری شده پخته نٌمه ماهی ٌا خام ماهی مغز، شده، پخته  

 

 زٌاد دفعات ولی کم حجم با غذاٌی های وعده باٌد اشتها افزاٌش برای: اشتها کاهش

 در معالجتان پزشک از توانٌد می همچنٌن. شوند مصرف مغذی های نوشٌدنی وهمچنٌن

کند تجوٌز براٌتان اشتها دهنده افزاٌش های قرص که کنٌد خواست  

 

 مغذی های نوشٌدنی ساده، و خشک غذاهای مصرف حالت، اٌن بردن بٌن از برای: تهوع

شود می ،توصٌه بٌلیزنج های بٌسکوئٌت و ها نوشٌدنی ،  
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 مصرف ندهد، دست لنفوم به مبتلا بٌماران به حالت اٌن اٌنکه برای: سرٌع سٌری احساس

 غذا خوردن هنگام به نوشٌدنی مصرف عدم ، زٌاد دفعات ولی کم حجم با غذاٌی های وعده

شود می توصٌه( بنوشٌد غذا از بعد ساعت 2 ٌا قبل دقٌقه 97 را نوشٌدنی توانٌد می)   

 

. است دهان هستند،زخم روبرو آن با بٌماران اٌن که مشکلاتی جمله از ٌکی:  دهان زخم

 مصرف از. شود مصرف ماٌع و نرم رژٌم باٌد، امر اٌن بروز از جلوگٌری برای لذا

 پزشک از همچنٌن. شود استفاده نوشٌدن برای نی از. شود پرهٌز تند و سفت غذاهای

شود اتقاض دهان مراقبت برای داروهاٌی  

 

 روبرو چشائی حس تغٌٌر با لنفوم،معمولا به مبتلا بٌماران:  چشاٌی حس تغٌٌرات

 مسواک مرتب طور به را خود های دندان بٌماران اٌن باٌد مشکل اٌن رفع هستند،برای

 خوبی مزه که ازغذاهاٌی همچنٌن و. کنند استفاده شده تجوٌز های شوٌه دهان از. کنند

کنند استفاده دارند  

 

 

 اسهال ضد ازداروی توانند می پزشک نظر تحت اسهال، درمان برای افراد اٌن:  سهالا

 بدلٌل اسهال اگر. کند کمک است ممکن فٌبر کم رژٌم مصرف مواقع برخی. کنند استفاده

باشد موثر است ممکن چرب کم رژٌم مصرف ، باشد درمانی اشعه  

 

 

 می کمک ٌبوست درمان به بالا فٌبر حاوی رژٌم و ماٌعات مصرف افزاٌش: ٌبوست

شود استفاده ملٌن داروهای از پزشک نظر با همچنٌن.کند  
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 از باٌد ، باشد می ضعٌف آنها بدن اٌمنی سٌستم و شوند می درمانی شٌمی که افرادی

 کم که مرغی تخم خام، مرغ تخم مانند نشده پاستورٌزه لبنی محصولات و شٌر مصرف

نماٌند خودداری شده پخته نٌمه ماهی ٌا خام ماهی مغز، شده، پخته  

 

 REFERENCE 

 

www.lymphomas.org.uk 

 

www.lymphomainfo.net 

 

www.cancercouncil.com.au 
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 رژٌم غذاٌی در سرطان تخمدان

 

Ovarian Cancer Diet 

 

 جمله از مختلف، های سرطان خطر افزاٌش در پرچرب غذاهای مصرف و چاقی

 رژٌم ٌک که دهند می نشان مطالعات از برخی. باشند می موثر تخمدان سرطان

. دهد می افزاٌش درصد 15 را تخمدان سرطان به ابتلا خطر پرچرب غذاٌی

است اشباع چربی به مربوط خطر اٌن اعظم قسمت  

 

 چربی شٌرپرچرب، و ها گوشت از عبارتند اشباع های چربی غذاٌی منابع

 فاکتور غلظت و استروژن هورمون فعالٌت روی بر تاثٌر با گوشت و حٌوانی

انسولٌن مشابه رشد (IGF-1  ) جمله از ها سرطان از بسٌاری در که هورمونی 

 افزاٌش را سرطان از نوع اٌن به ابتلا خطر تواند می( دارد نقش تخمدان سرطان

.دهد  

 

 تواند می ها مٌوه و سبزٌجات از غنی غذاٌی رژٌم ٌک داشتن دٌگر سوی از 

نماٌد اٌفا تخمدان سرطان بروز در محافظتی نقش  
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 کاروتنوئٌدها بنام هاٌی اکسدان آنتی از سرشار غذاٌی مواد گروه اٌن که آنجا از

. نماٌند اٌفا را خود محافظتی نقش توانند می هستند(  لوتئٌن و نبتاکاروت نظٌر)

 ٌافت شکل برگی و سبز سبزٌجات در وفور به که گٌاهان در موجود فولات ضمنا

 داشته تخمدان سرطان بروز از پٌشگٌری در حفاظتی اثر تواند می شود، می

 باشد

 

ای وٌتامٌن     

 

ای وٌتامٌن از غنی غذاٌی رژٌم ٌک داشتن  

 باشد، می مغزها و گندم جوانه کامل، غلات از متعادل مقادٌر مصرف شامل که   

.بکاهد سرطان نوع اٌن به ابتلا خطر از درصد 47تا تواند می  

ای وٌتامٌن مکمل مصرف خصوص در   

.ندارد وجود کافی های داده هنوز سرطان اٌن با آن ارتباط و     

 صورت به مکمل گرم مٌلی 05 اقلحد درٌافت که اند داده نشان مطالعات برخی 

 بٌان دٌگر مطالعات اما است، همراه تخمدان سرطان بروز خطر کاهش با روزانه

ای وٌتامٌن مکمل خاصٌت اٌن که اند نموده  

 مکمل از(  سال 27 از بٌش) طولانی مدت در که شود می دٌده افرادی در فقط  

. اند نموده استفاده  
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 افزاٌش زنان در را سرطان نوع اٌن بروز خطر ی،نوجوان و بلوغ زمان در چاقی

 با زودتر هرچه نوجوان، دختران وزن تعدٌل جهت است بهتر بنابراٌن دهد، می

 رژٌم ٌک رعاٌت با تا گٌرد انجام لازم اقدامات تغذٌه متخصص به مراجعه

نماٌٌم کمتر را سرطان اٌن بروز خطر هم و داده کاهش را وزن هم متعادل،  

 

 دارد وجود مرغ تخم و لبنٌات گوشت، در که است چربی اسٌد دونٌک،اسٌدآراشٌ

. شود می ساخته نٌز روغنی های دانه در موجود 6امگا چرب اسٌدهای از و  

 

 اسٌدهای با مقاٌسه در آنها زٌاد نسبت و 6امگا چرب اسٌدهای زٌاد مصرف

پروستاگلاندٌن تولٌد باعث 9امگا چرب  ٌدهایاس مصرف حالٌکه در. گردد می   

پروستاگلاندٌن 9امگا چرب  

 گٌری نتٌجه توان می بنابراٌن. دارد ضدالتهابی خاصٌت که نماٌد می تولٌد را  

که کرد  

 و کانولا بذرکتان، روغن گردو، در که 9امگا چرب اسٌدهای درٌافت افزاٌش 

 در مهمی نقش تواند می ضدالتهابی خاصٌت داشتن با شود می درٌافت ماهی

نماٌد اٌفا سرطان به ابتلا خطر کاهش  
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سبز چای   

 

 نوع اٌن گسترش خطر کاهش به روز، در سبز چای فنجان ٌک حداقل نوشٌدن

 مصرف اند بوده تخمدان سرطان به مبتلا که زنانی در. نماٌد می کمک سرطان

است بوده همراه گروه اٌن در مٌر و مرگ کاهش با سبز چای  

 

درمانی پرتو   

 

 درمانی پرتو گذارد می منفی تاثٌر اشتها روی بر سرطان خود اٌنکه بر علاوه

 بٌماران برای. باشد موثر مبتلا افراد در غذا طعم تشخٌص روی تواند می نٌز

دارد فلزی و تلخ طعم غذا هستند پرتودرمانی تحت که تخمدان سرطان به مبتلا  

 

 شستشو آب مقداری با را دهان غذاخوردن از پٌش است بهتر موارد اٌنگونه در

 استفاده غذا فلزی طعم کاهش منظور به پلاستٌکی وساٌل از غذا تهٌه در و داده

 شود

 

 های آدامس داشتن دسترس در و شٌرٌن های سس با گوشت ترکٌب آنکه ضمن

نماٌد می کمک تلخی طعم حذف به نعناٌی قند بدون  
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 شود می ادٌ التهابی پٌش حالت ٌک بعنوان سرطان از علمی منابع از بسٌاری در

 مفٌد و موثر بٌمار حالات بهبود در تواند می التهابات اٌن به بدن پاسخ تغٌٌر که

 باشد

پروستاگلاندٌن بخصوص ها پروستاگلاندٌن التهاب، بٌن ارتباط  

.است شده شناخته که است سال 97 از بٌش سرطان و     

 عالٌتف افزاٌش باعث( سرطان کننده اٌجاد های ژن) ها انکوژن از بسٌاری 

پروستاگلاندٌن تولٌد که شوند می سٌکلواکسٌژناز آنزٌم  E2  

.. دهد می افزاٌش را    

 های سلول تر سرٌع رشد باعث سٌکلواکسٌژناز آنزٌم فعالٌت افزاٌش واقع در

 های رگ تولٌد افزاٌش و سلولی شده رٌزی برنامه مرگ کاهش سرطانی،

گردد می سرطان گسترش و بدخٌمی خونی،  

 

 راه، بهترٌن تخمدان سرطان از پٌشگٌری منظور به گفت توان می نهاٌت در

 و ها سبزی و ها مٌوه متنوع و مختلف انواع از غنی رژٌم ٌک  از پٌروی

باشد می وزن کنترل و منظم ورزش انجام گٌاهی، دٌگر غذاهای  
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رژٌم غذاٌی در نارساٌی های کلٌویفصل  ششم   

 

Diet in renal failure 

 

 

استادٌار پوردستگردان رضا ومترجم ندهکن تنظٌم  
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 رژٌم غذاٌی در نارساٌی کلٌه

 

Diet in Renal Failure 

 

 ها کلٌه که شود می گفته کلٌوی نارساٌی از ای مرحله به کلٌوی مزمن نارساٌی

 داخلی محٌط تعادل حفظ شامل خود وظاٌف انجام و طبٌعی عملکرد به قادر دٌگر

. نٌستند ادرار طرٌق از سمی و اٌدز مواد دفع و بدن  

 اختلالاتی بروز سبب که کنند می پٌدا تجمع خون در سمی مواد امر، اٌن نتٌجه در

 نارساٌی بروز علل ترٌن مهم از خون پرفشاری و دٌابت. شود می افراد در جدی

 عملکرد کامل رفتن بٌن از به بٌماری اٌن نکردن کنترل. هستند کلٌوی مزمن

 ادامه برای کلٌه پٌوند ٌا و دٌالٌز انجام شراٌط، اٌن در که شود می رمنج ها کلٌه

بود خواهد ضروری بٌمار حٌات  

 

کلٌوی مزمن نارساٌی به مبتلاٌان غذاٌی رژٌم خصوص در وٌژه نکات   

 

 غذای های وعده تعداد است بهتر بٌماری، اٌن به مبتلاٌان اشتهاٌی کم دلٌل

ٌابد کاهش وعده هر حجم و افزاٌش اٌشان روزانه مصرف  

 

 

www.takbook.com

www.takbook.com



 

 جزوه رژٌم غذاٌی در بٌمارٌها تنظٌم کننده رضا پوردستگردان استادٌار  126

 

 

 

 غذاهای مصرف از باٌد ضمن در شود محدود باٌد بٌماران اٌن در نمک مصرف

 اجتناب نٌز اٌنها مانند و سس انواع فرنگی، گوجه رب خٌارشور، مانند پرنمک

 کرد

شود محدود بسٌار باٌد آنها حاوی غذاهای و شکر و قند مصرف  

باشد دار سبوس هایآرد از شده تهٌه و نمک کم باٌد مصرفی نان  

 بهتر و هستند پتانسٌم زٌادی مقدار حاوی( لوبٌا عدس، نخود، مانند) حبوبات

شوند مصرف محدود شکل به است  

 از آن پوست باٌد آن مصرف برای و است پتاسٌم زٌادی مقدار حاوی زمٌنی سٌب

 در موجود پتاسٌم مقدار تا شود خٌسانده آب در ساعت چند مدت به و گرفته قبل

ٌابد کاهش نآ  

 بودن دارا دلٌل به اما هستند پتاسٌم زٌادی مقدار حاوی ها مٌوه و ها سبزی

 انواع از متناسب مقدار به باٌد بدن، برای ضروری مغذی مواد از بسٌاری

کرد استفاده آنها پتاسٌم کم  

 

 گٌلاس، انگور، فروت، گرٌپ لٌمو، نارنگی، ، سٌب: پتاسٌم کم های مٌوه

اخته زغال تمشک، هندوانه، آناناس، هلو، فرنگی، توت  

 

 زردآلو، شلٌل، آلو، گلابی، کٌوی، پرتقال، خرما، موز،: پرپتاسٌم های مٌوه 

خشک های مٌوه خربزه، گرمک، طالبی،  
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 پٌاز، بروکلی، کلم کلم، گل کلم، کاهو، حبوبات، جوانه خٌار،: پتاسٌم کم های سبزی

قارچ رٌواس، تربچه، هوٌج، شلغم، بادنجان، سبز، کدو سبز، فلفل لوبٌاسبز،  

 

 فلفل کدوحلواٌی، بامٌه، چغندر، زمٌنی، سٌب فرنگی، گوجه: پرپتاسٌم های سبزی

 تند

 

. شود می آنها جذب قابل پتاسٌم مقدار رفتن بالا سبب ها سبزی پختن: نکته 

شوند مصرف خام شکل به ها سبزی است بهتر بنابراٌن  

 

REFERENCE 

www.davita.com 

www.drugs.com 
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 رژٌم غذاٌی در نفروپاتی

 

Diet nephropathy 

 

 شوند، می آن گرفتار دٌابتی بٌماران از برخی که دٌابت بٌماری عوارض از کیٌ

 قند بودن بالا بت،دٌا عوارض دٌگر مانند عارضه اٌن بروز علت. است نفروپاتی

 بٌماری حمله هدف ها کلٌه آن طی در که است طولانی مدت ٌک برای خون

. گٌرند می قرار دٌابت  

 

 بٌماران از درصد 17 و ٌک نوع دٌابت به مبتلا بٌماران از درصد 47 حدود

شوند می کلٌوی عوارض دچار سال 5 تا 9 حدود از پس دو نوع دٌابت به مبتلا  

 

 

 می شروع دٌابتی بٌمار ادرار در آلبومٌن دفع افزاٌش با ابتدا هعارض اٌن بروز 

 نفروپاتی شروع از شاخص ٌک عنوان به تواند می آلبومٌن دفع مٌزان. شود

 باعث دٌابت بٌماری نشود، داده تشخٌص موقع به حالت اٌن اگر و باشد دٌابتی

شد خواهد دٌابتی فرد در کلٌوی عوارض پٌشرفت  
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 ادامه جاٌی تا و شود می تر ضعٌف و ضعٌف ها کلٌه عملکرد لتحا اٌن دنبال به

 به. شود می دٌالٌز انجام به مجبور بٌمار ها، کلٌه افتادن کار از با که ٌابد می

 برخوردار خاصی اهمٌت از دٌابتی بٌماران در ها، کلٌه عملکرد کنترل دلٌل همٌن

 است

 

 

 دٌابتی فرد خون فشار تنرف بالا نفروپاتی شروع هشداردهنده علاٌم از ٌکی

 هم با همراه معمولا فشارخون رفتن بالا شروع و ها کلٌه درگٌری واقع در. است

 است

 

 

 

 پروتئٌن

 

 مصرفی پروتئی مٌزان که.شود می بٌماری از جلوگٌری باعث پروتٌئن کم رژٌم

شود می توصٌه بدن وزن گرم کٌلو ازاءهر به گرم2-8/7  
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 کربوهٌدراتها

 

ساده های قند زٌاد مصرف زا اجتناب  

 

 

 

باشد می مجاز فروکتوز حاوی های غذا از متوسطی مقادٌر مصرف  

 

شود محاسبه روز در باٌد شٌرٌن غذاٌی مواد تمام کالری  

 

 فٌبر

 

شود می توصٌه محلول نا و محلول نوع از فٌبر گرم 95-15 روزانه  

 

 

 

 چربی
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شود محدود باٌست می روزانه کلسترول مٌزان  

 

 سدٌم

 

 بٌمار افراد در و.شود می توصٌه روز در گرم5/0-6 خون فشار بدون افراد در

شود می توصٌه روز در گرم 5 از کمتر بالا خون فشار با  

 

REFERENCE 

 

www.ncbi.nlm.nih.gov 

www.diabetes.co.uk 
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 رژٌم غذاٌی در پروتئٌنوری

 

Dietary protein 

 

 دارند کم پروتئٌن و منٌزٌم پتاسٌم، سدٌم، که غذاهاٌی از باٌد کلٌوی بٌماران

کنند مصرف  

 مصرف باٌد است شده اوری پروتئٌن و کلٌه بٌماری سبب دٌابت بٌماری اگر 

  مانند پٌچٌده دراتکربوهٌ و(  شکر و قند مٌوه،)  مانند ساده کربوهٌدرات

کنٌد محدود% 57 به را(  حبوبات و غلات ماکارونی،)   

 را گوشت انواع مصرف و کنٌد محدود%  17 – 25 به را پروتئٌن مصرف

 توجه. شود اصلاح پروتئٌن کردن محدود با کلٌه آسٌب است ممکن دهٌد کاهش

 وجود هاغذا از بسٌاری در ماهی و گوشت بر علاوه پروتئٌن که باشٌد داشته

 دارد

 وجود نگرانی اٌن وجود اٌن با است برانگٌز بحث پروتئٌن محدودٌت موضوع 

 تغذٌه سوء به ابتلا خطر است ممکن پروتئٌن از محدود غذاٌی رژٌم که دارد

  دهد افزاٌش را پروتئٌن
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  ها نفرولوژٌست اکثر

 و کنند می ذکر را پروتئٌن مصرف در خفٌف محدودٌت ٌا محدودٌت عدم

کنند می توصٌه را روز در بدن وزن کٌلوگرم هر برای گرم مٌلی 2 –8./روزانه  

 

 زٌرا شود می توصٌه روز در%  57 تا فٌبرها و تازه سبزٌجات و مٌوه صرفم

کند می کمک مزاج اجابت حفظ به تازه سبزٌجات و فٌبرها  

 بالا مپتاسٌ که غذاهاٌی از وجود اٌن با کند می جلوگٌری ها سرطان برخی از و 

 ،( پٌچ کلم و کلم ، اسفناج)  سبز برگ سبزٌجات پرتغال، آب پرتغال،)  مانند

 دارند(  منٌزی شٌر شربت ها، اسٌد آنتی)  مانند بالا منٌزٌم و(  زمٌنی سٌب

کنٌد اجتناب  

کنٌد محدود را اشباع های روغن و های چربی مصرف  

 

REFERENCE 

www.webmd.com/diet 

www.nytimes.com 
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 رژٌم غذاٌی در عفونت مجاری ادراری

 

Diet urinary tract infection 

 

 مٌوه آب و شٌرٌن های نوشٌدنی مصرف از. بنوشٌد ماٌعات زٌاد روز، طول رد

 شده تصفٌه آب لٌوان 8 تا 6 شده توصٌه مٌزان. کنٌد پرهٌز شده شٌرٌن های

است روز در  

قاط قره و اخته زغال  

 

 پٌوستن پروآنتوسٌانٌدٌن، داشتن دلٌل به اخته زغال و قاط قره ی عصاره

. کنند می مهار را مثانه بافت به ها باکتری  

 

 مجاری عفونت خطر کاهش به منظم طور به نشده شٌرٌن قاط قره آب نوشٌدن

 عفونت ها عصاره اٌن نوشٌدن که باشٌد داشته قتد اما کند، می کمک ادراری

 باٌد هستٌد، ادراری عفونت علاٌم دارای اگر پس. کرد نخواهد درمان را ادراری

نماٌٌد درٌافت بٌوتٌک آنتی و کنٌد مراجعه پزشک به  
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 کاهش را غذاٌی های افزودنی و ها دارنده نگه ها، آلرژن مصرف کنٌد سعی

 دهٌد

 

 و گٌلاس اخته، زغال چون هاٌی مٌوه مثل اکسٌدان آنتی یحاو غذاٌی مواد

کنٌد مصرف بٌشتر را فرنگی گوجه و حلواٌی کدو مانند سبزٌجاتی  

 

 و زمٌنی سٌب مثل سبزٌجات ی رٌشه جو، لوبٌا، مثل فٌبر حاوی غذاٌی مواد

کنٌد مصرف بٌشتر را پسٌلٌوم دانه  

 

 شکر وٌژه به و پاستا فٌد،س نان مانند شده تصفٌه غذاٌی مواد زٌاد مصرف از

کنٌد اجتناب  

 

 به لوبٌاها و سوٌا ها، ماهی از بٌشتر و کنٌد استفاده کمتر را قرمز گوشت

کنٌد مصرف پروتئٌن منبع عنوان  

 

 مصرف را سبزٌجات روغن ٌا زٌتون روغن مثل سالم پز و پخت های روغن

 نماٌٌد
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 صورت در ٌا دهٌد هشکا خود غذاٌی رژٌم در را ترانس چرب اسٌدهای مصرف

 پخته غذاٌی مواد در معمولا چرب اسٌدهای نوع اٌن کنٌد؛ حذف را ها آن امکان

 مواد کرده، سرخ زمٌنی سٌب کراکرها، ها، کلوچه مثل غذاٌی صناٌع در شده

دارند وجود مارگارٌن، و شده فرآوری غذاٌی  

 

ٌدنماٌ پرهٌز تنباکو و الکل مانند ها محرک ساٌر و قهوه مصرف از  

 

باشٌد داشته هفته در روز 5 مدت به بدنی فعالٌت دقٌقه 97 حداقل  

 

 مجاری عفونت اٌجاد ساز زمٌنه است ممکن نٌز ای تغذٌه کمبودهای برخی

 و نٌاز مورد مقدار به ها مغذی رٌز اٌن درٌافت دلٌل، همٌن به باشند، ادراری

ٌدنما بٌماری بهبود به زٌادی کمک تواند می مکمل صورت به حتی  

 

هستند زٌر موارد شامل پٌشنهادی های مکمل اٌن  

 

های وٌتامٌن چون هاٌی اکسٌدان آنتی شامل وٌتامٌن مولتی روزانه مصرف  
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 آ

 ب

 ای

 

سلنٌوم و روی کلسٌم، منٌزٌم، چون هاٌی مغذی رٌز و کمپلکس    

 c وٌتامٌن

 

سی وٌتامٌن روزانه مصرف  

و اکسٌدان آنتی ٌک عنوان به آن غذاٌی منابع ٌا  

.اٌمنی سٌستم کننده تقوٌت   

سی وٌتامٌن  

 ادراری مجاری عفونت اٌجاد عامل ترٌن مهم که را اشرٌشٌاکلی باکتری رشد 

.کند می مهار است،  

سی وٌتامٌن با ٌاری مکمل علاوه به  

 

 ها باکتری رشد برای ناامن محٌطی که گردد می ادرار اسٌدٌته افزاٌش به منجر

  است؛
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سی وٌتامٌن مکمل که بارداری زنان نمٌا در تحقٌقی در  

 ها آن در ادراری مجاری عفونت به ابتلا که شد داده نشان کردند، می درٌافت

اند نکرده درٌافت مکمل که است گروهی از کمتر درصد 56  

 

 کاهش به که 9امگا کپسول ٌا و ماهی روغن مثل 9 امگا چرب اسٌدهای مصرف

 ماهی. است مفٌد هم بخشند می بهبود ار عمومی سلامت و کنند می کمک التهاب

هستند خوبی منابع نٌز ها  

 

 آن منابع طرٌق از ٌا مکمل صورت به فسفات -6 -اٌنوزٌتول روزانه مصرف

 دانه از بسٌاری در دارد، نام فٌتٌک اسٌد همان که ترکٌب اٌن. شود می توصٌه

 ٌماریب اٌن در کلٌه سلامت برای و شود می ٌافت برنج سبوس و غلات و ها

است مفٌد  

 

 برای روزانه صورت به اسٌدوفٌلوس لاکتوباسٌلوس حاوی پروبٌوتٌک مکمل

 علمی شواهد. شود می توصٌه اٌمنی سٌستم و ای روده - معدی سلامت حفظ

دارد وجود ادراری مشکلات درمان برای ها پروبٌوتٌک مصرف بر مبنی زٌادی  
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 ضد فعالٌت و قارچ ضد باکتری، ضد خاصٌت دلٌل به فروت گرٌپ ی عصاره

است مفٌد وٌروسی  

 

 اٌمنی اثرات و سرطانی ضد آکسٌدانی، آنتی خاصٌت علت به سبز چای مصرف

شود می توصٌه  

 

 

 به و کند می تحرٌک را اٌمنی سٌستم غذاٌی، رژٌم در چربی درٌافت کاهش

شود می پٌشنهاد چربی درٌافت کاهش حاد، عفونت زمان در نٌز دلٌل همٌن  

 

 فٌبر و ها وٌتامٌن ها، اکسٌدان آنتی از غنی غذاٌی مواد مصرف کلی طور به

 زنانی در ادراری، مجاری عفونت از پٌشگٌری در ها آن تواناٌی علت به رژٌمی

شود می توصٌه هستند عفونت به ابتلا مستعد که  
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 رژٌم غذاٌی در سنگ کلٌه

 

Diet for Kidney Stones 

 

 

. است امروز جامعه در شاٌعی بسٌار مشکل کلٌه های سنگ  

 بٌشتر برابر 9 مردان در و کند یم بروز بٌشتر سالگی57 تا 97سنٌن در معمولا

افتد می اتفاق زنان از  

 افزاٌش را بٌماری اٌن بروز احتمال کلٌه سنگ به ابتلا خانوادگی سابقه داشتن

: از عبارتند که شود اٌجاد است ممکن کلٌه در سنگ نوع چندٌن.دهد می

 و اورٌک اسٌد های سنگ( کلسٌم فسفات – کلسٌم اگزالات) کلسٌمی های سنگ

 عوامل باشد، می کلسٌم اگزالات ها سنگ نوع ترٌن شاٌع سٌستٌنی، های گسن

از عبارتند که موثرند ها سنگ اٌن اٌجاد در مختلفی  

 اولٌه، هٌپرپاراتٌروئٌدی مانند شراٌطی در) ادرار از کلسٌم زٌاد دفع

د وٌتامٌن با مسمومٌت تحرک، عدم سارکوئٌدوز، و کلٌوی ای لوله اسٌدوز    

 مٌزان افزاٌش و اسٌدی بار افزاٌش دلٌل به حٌوانی های روتئٌنپ زٌاد مصرف

کلٌوی فٌلتراسٌون  
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 صورت به ادرار از زٌاد اگزالات دفع مثل ادرار از اگزالات دفع افزاٌنده عوامل

کوچک روده عملکرد اختلال ،(آنزٌمی نقص نوعی اثر در) اولٌه  

 چای، مانند اگزالات از غنی غذاٌی مواد مصرف ،(روده التهابی بٌماری مانند) 

 با غذاٌی رژٌم…  و شکلات زمٌنی، بادام اسفناج، ترش، های آبمٌوه کولاها،

 دسترس در جذب برای اگزالات بٌشتری مقادٌر شود می باعث که کم کلسٌم

 نوع از کلٌوی های سنگ به مبتلا افراد در غذاٌی رژٌم توضٌح به اٌنجا در.باشد

پردازٌم می کلسٌم اگزالات  

 کلسٌم ●

 است لازم ها، سنگ اٌن بروز کاهش برای که داشت وجود تصور اٌن گذشته در

 امروزه اما. نکند استفاده کلسٌم موادهای از خود غذاٌی رژٌم در فرد که

 بروز خطر غذاٌی رژٌم در کلسٌم کم بسٌار درٌافت که است شده مشخص

.دهد می افزاٌش را کلسٌم اگزالات نوع از کلسٌمی های سنگ  

 آزاد اگزالات جذب غذاٌی، رژٌم در کلسٌم شدٌد محدودٌت صورت در زٌرا 

 نتٌجه در و شود می دفع ادرار طرٌق از اضافی اگزالات اٌن و ٌابد می افزاٌش

 درٌافت که دهد می نشان ها بررسی. ٌابد می افزاٌش اگزالاتی های سنگ بروز خطر

. دهد می افزاٌش را لسٌمک اگزالات های سنگ بروز خطر مکمل صورت به کلسٌم

 درٌافت غذاٌی رژٌم طرٌق از را کلسٌم ها، سنگ اٌن به مبتلا افراد است بهتر لذا

نکنند مصرف کلسٌم مکمل ولی کنند  

 

 ادرار از کلسٌم زٌاد دفع موارد در: است زٌر صورت به کلسٌم درٌافت مٌزان

  شٌرده و باردار زنان در روز، در گرم مٌلی 877
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 هٌپر در روز، در گرم مٌلی 2177 ٌائسه زنان در روز، در گرم مٌلی 2177

 در. روز در گرم مٌلی 2777 کلسٌم نرمال ای روده جذب با اٌدٌوپاتٌک کلٌوری

 877 از کمتر) کم بسٌار کلسٌم با غذاٌی رژٌم طولانی مدت فرد که صورتی

 لهجم از) استخوانی مشکلات دچار است ممکن باشد داشته( روز در گرم مٌلی

شود( استئوپروز  

 اگزالات

شود می دفع ادرار طرٌق از اگزالات گرم مٌلی 27 – 47 حدود روزانه  

 متابولٌسم طرٌق از بقٌه و است غذاٌی رژٌم به مربوط آن درصد 47 – 57 که 

وٌتامٌن. شوند می تشکٌل بدن در داخلی  B6 اگزالات تبدٌل در که است موادی از 

 آندوژن اگزالات افزاٌش باعث وٌتامٌن اٌن دکمبو و دارد دخالت گلٌسٌن به

شود می  

 به مبتلا افراد در. است متفاوت مختلف غذاٌی مواد در موجود اگزالات مٌزان

 چغندر، رٌواس، اسفناج،: شود مصرف نباٌد زٌر غذاٌی مواد کلٌوی های سنگ

فرنگی توت گندم، سبوس چای، شکلات، مغزها،  

 

 چغندر، برگ سبز، برگ سبزٌجات ولاها،ک قهوه،: مانند دٌگر غذاٌی مواد

 به باٌد شٌرٌن زمٌنی سٌب و( توفو)  سوٌا محصولات پٌازچه، بادمجان، جعفری،

 حذف فرد غذاٌی رژٌم از کامل طور به که نٌست نٌازی و شوند مصرف کم مقدار

 شوند
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 پروتئٌن

 بدن وزن کٌلوگرم هر ازای به گرم 8/7 – 2 مٌزان به پروتئٌن روزانه درٌافت

 باشد گٌاهی پروتئٌن نوع از مصرفی پروتئٌن که است بهتر است مناسب

 دلٌل به زٌاد حٌوانی پروتئٌن( است حٌوانی پروتئٌن بر ارجح گٌاهی پروتئٌن)

 باز کاهش باعث...  و اسٌدی بار افزاٌش کلٌوی، فٌلتراسٌون مٌزان افزاٌش

شود می سنگ بروز خطر افزاٌش لذا و کلسٌم کلٌوی جذب  

ها ربوهٌدراتک  

 کلسٌم دفع افزاٌش باعث زٌرا شود محدود ساده های کربوهٌدرات که است بهتر

شوند می روده از کلسٌم جذب افزاٌش دٌگر طرف از و ادرار در اگزالات و . 

 سدٌم

 درٌافت. شود محدود غذاٌی رژٌم سدٌم باٌد ادرار از زٌاد کلسٌم دفع موارد در

 و کلٌوی فٌلتراسٌون افزاٌش لذا و سلولی ماٌع حجم افزاٌش باعث سدٌم زٌاد

شود می کلسٌم کلٌوی جذب باز کاهش باعث و شود می کلسٌم دفع افزاٌش  

بٌشتر نه شود مصرف نمک گرم 6 حدود روزانه است بهتر  

 پتاسٌم

. ٌابد می افزاٌش کلسٌم دفع باشد، کم غذاٌی رژٌم در پتاسٌم مٌزان که صورتی در

 برگ سبزٌجات از است بهتر. شود می توصٌه سٌمپتا از غنی غذاٌی رژٌم پس

 پتاسٌم خوب منابع از هم زمٌنی سٌب و آدوکا موز،. شود استفاده زٌاد سبز

 هستند
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 فٌبر

. شوند می ٌافت سبزٌجات و ها مٌوه در زٌاد مقدار به که هستند ترکٌباتی فٌبرها

 های سنگ بروز احتمال که شود می باعث غذاٌی رژٌم در زٌاد فٌبر درٌافت

 ترکٌب اگزالات با گوارش دستگاه در فٌبرها که چرا ٌابد کاهش کلسٌم اگزالات

 و ها سبزی از غذاٌی رژٌم در پس. شوند می ادرار از اگزالات دفع مانع و شده

شود استفاده بٌشتر ها مٌوه  

ها وٌتامٌن  

سی وٌتامٌن درٌافت  

تیاگزالا های سنگ تشکٌل خطر زٌاد مقدار در مکمل صورت به   

دهد می افزاٌش را   

سی وٌتامٌن گرم 1 از کمتر روزانه شود می توصٌه لذا  

. شود مصرف   

 

 

 مصرف

 های سنگ تشکٌل خطر کاهش باعث روز در گرم مٌلی 47 از بٌش مٌزان به 

شود می کلٌوی  
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 ماٌعات

 ماٌعات درصد 57 است بهتر که شود مصرف ماٌعات لٌتر 9 حدود روزانه

 ساعت هر است بهتر شود، تقسٌم روز طول در ماٌعات باٌد .باشد آب درٌافتی

شود مصرف خواب از قبل ماٌعات لٌوان 1 و شود درٌافت ماٌعات لٌوان ٌک  

 سطح که بٌمارانی در آب لٌتر 1 با مخلوط اونس 4 مٌزان به آبلٌمو از استفاده

باشد می کننده کمک است پاٌٌن آنها ادرار سٌترات . 

دهد می کاهش را کلٌوی های سنگ بروز خطر حدودی ات ماٌعات زٌاد درٌافت  
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رژٌم غذاٌی در بٌمارٌهای اعصابم فصل هفت  

 

Diet Neurology 

 

 

استادٌار پوردستگردان رضا ومترجم کننده تنظٌم  
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 رژٌم غذاٌی در مٌگرن

Diet IN MIGRAINE 

 

 البته! نخورٌم چه و! بخورٌم چه پرسند می شان پزشک از مٌگرنی بٌماران بٌشتر

 آنان از گروهی در ولی اند، نکرده گزارش را خاصی حساسٌت مٌگرنی افراد

 بنابراٌن است، شده مٌگرنی حمله شروع باعث غذاٌی ماده چند ٌا ٌک مصرف

نمود دقت بسٌار غذاٌی مواد انتخاب در باٌد  

 

مفٌد غذاهای  

 

. هستند پروتئٌن از غنی و چرب کم غذاهای دسته از بوقلمون و خروس مرغ،

 گمان. شود نمی خون دقن مٌزان نوسان به منجر پروتئٌنی غذاهای مصرف

. است مٌگرن عوامل جمله از قندخون مٌزان کمبود که رود می  

 وعده هر در باٌد حبوبات و گاو گوشت مرغ، تخم نظٌر دار پروتئٌن غذاهای

 مفٌد نٌز فراوان پروتئٌن حاوی های وعده مٌان مصرف. شوند گنجانده غذاٌی

 است

 موجب آنها مصرف که هستند یهاٌ مٌوه انگور و زردآلو گٌلاس، گلابی، سٌب،

 خوبی بسٌار غذاٌی های وعده مٌان ها مٌوه اٌن. شود می خون قند منظم افزاٌش

هستند خون قند کنترل و حفظ برای  
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 ،(قرمز و سبز) عدس انواع قرمز، لوبٌا نظٌر حبوباتی و چاودار نان جو، حلٌم

 کمک خون ندق تثبٌت به و بوده محلول فٌبرهای دارای همگی لوبٌا و نخود

 خوب منابع حبوبات. باشند می کربوهٌدرات خوب منابع غذاها اٌن. کنند می

هستند نٌز پروتئٌن  

نشود فراموش کافی آب مصرف  

 

مٌگرن کننده تشدٌد  مواد  

 گلوتامات 

 باٌد منظور اٌن به. دارد وجود زٌادی مٌزان به شده آماده محصولات در ماده اٌن

 و کنسرو انواع در ماده اٌن. کرد مطالعه تدق به را محصولات روی برچسب

دارد وجود زده ٌخ غذاهای  

 آسپارتام 

 ٌا و رژٌمی های نوشابه از بعضی در جانشٌن قند عنوان به که آسپارتام

است مٌگرن های محرک از رود، می کار به مصنوعی های کننده شٌرٌن  

ها آمٌن   

 آغازگر رسد می نظر به و هستند ها رگ کننده فعال ها، آمٌن حاوی غذاهای بعضی

 ماده دو آمٌن اتٌل فنٌل و تٌرامٌن. باشند می مغز در خونی های رگ انقباض

 اثرات است ممکن نٌز ها آمٌن ساٌر اگرچه. هستند مشکل اٌن مسبب اصلی

باشند داشته مشابهی  
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 تٌرآمٌن

 یها سبزی و ها مٌوه مانده، پنٌرهای خصوص به پنٌرها برخی الکل، در تٌرامٌن

آجٌل، انواع مخمرها، فاسد، و کال  

 و تخمٌری های سوسٌس آووکادو، ترش، خامه ماهی، شاه کنسرو شور، ماهی

دارد وجود چرب ٌا مانده های گوشت  

آمٌن اتٌل فنٌل   

 هستند، غذاٌی ماده سه اٌن دارای که موادغذاٌی و پنٌر شکلات، کاکائو، در

شود می ٌافت  

 اکتوپامٌن 

شود می ٌافت …و فروت گرٌپ پرتقال، و،لٌم مثل مرکباتی در . 

 مغز در سروتونٌن شدن آزاد افزاٌش باعث ها، آمٌن گروه از برده نام موادغذاٌی

کنند می سردرد اٌجاد همچنٌن. شوند می مغز اعصاب تحرٌک و  
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 نٌترٌت 

 افزوده نٌترٌت نگهدارنده ماده آنها به که سود نمک گوشت و سوسٌس کالباس،

 مستعد افراد در مٌگرن بروز عامل توانند می چون شوند، مصرف دنباٌ شده،

 باشند

 

 

 

 مس 

. روند می شمار به مس حاوی غذاٌی منابع از گندم جوانه و شکلات ها، آجٌل

 مرکبات زٌرا شوند، حذف غذاٌی رژٌم از باٌد نارنگی و فروت گرٌپ پرتقال،

 های حمله آغاز آٌندفر در است ممکن و دهند می افزاٌش را مس ای روده جذب

باشند داشته نقش مٌگرن  

 کافئٌن 

. است مؤثر مٌگرن تشدٌد در نٌز بدن در کافئٌن مصرف کاهش ٌا افزاٌش

 تواند می دارند، کافئٌن دو هر که قهوه، و چای مصرف ناگهانی ترک همچنٌن

باشد موثر  

شده سرخ و چرب غذاٌی مواد   

 تشدٌد عامل شوند، می سرخ زٌاد روغن با که دسته آن و چرب غذاٌی مواد

هستند مٌگرن  
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پرادوٌه و چرب های سس  

(زمٌنی بادام جمله از ها دانه مغز برخی)خوراکی مغزهای  

 

ها مٌگرنی برای مناسب غذاٌی رژٌم  

 سبزی و مٌوه با غذاٌی های گروه همه از متعادل رژٌمی غذاٌی، رژٌم بهترٌن

 امکان حد تا باٌد هستند، گرنیمٌ سردردهای به مبتلا که افرادی. است فراوان

.کنند خودداری آماده و شده فرآوری غذاهای مصرف از  

 

  

 

 برای( اسفناج و براکلی کلم، مانند) منٌزٌم و کلسٌم از غنی سبزٌجات و ماهی

 زٌرا شوند، حذف نباٌد وجه هٌچ به غذاٌی های وعده. هستند مفٌد افراد اٌن

 فعالٌت. کند تشدٌد را سردرد است ممکن آبی کم و گرسنگی خون، قند نوسان

 تواند می هفته روزهای بٌشتر در روز هر در دقٌقه 97 کم دست روزانه فٌزٌکی

دهد افراد به بهتری احساس  

 علائم تشدٌد باعث توانند می غذاٌی های افزودنی و ها نوشٌدنی غذاها، برخی

نمود دداریخو آنها مصرف از و کرد شناساٌی را آنها باٌد لذا و شوند مٌگرن  

 اسٌد و آهن کمبود. دارند حساسٌت سرد های غذا به بٌماران درصد 37از بٌش

 از تواند می نٌز کافی پتاسٌم و کلسٌم درٌافت شود، می سردرد موجب نٌز فولٌک

بکاهد ها سردرد تناوب  
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مٌگرنی حملات عوامل  

 

شود بٌماری موجب تواند می که استرس از رهاٌی حتی ٌا و استرس  

قاعدگی هنگام در ٌا و بارداری های قرص مصرف( ها نهورمو ) 

فرد خواب الگوی در اختلال ٌا و خواب کمبود  

زندگی محل بلندی ٌا و هوا و آب تغٌٌر ٌا و سفر  

درد ضد های درمان و ها مسکن اندازه از بٌش مصرف  

 

 

غذاٌی های وعده فاصله متناوب تغٌٌرات و( روزه مانند) طولانی گرسنگی  

بدن در آب کمبود  

سٌگار مصرف  

 با توان می ولی کرد، جلوگٌری مٌگرنی های حمله تمام از توان نمی اگرچه

 از شوند، می بٌماری های حمله اٌجاد و تحرٌک به منجر که عواملی شناساٌی

کرد کم آنها شدت و بٌماری های حمله دفعات تعداد  
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زا مٌگرن خوراکی مواد  

 نمک و گوشتی های فرآورده کهنه، های ٌرپن خصوص به پنٌرها انواع از بعضی

 عصاره شکلات، انواع مرکبات، شده، سرخ و چرب غذاٌی مواد شده، سود

 ها دانه مغز بعضی باقلا، و فرنگی  گوجه انجٌر، حتی ماست، و بستنی سبزٌجات،

 محصولات در ها افزودنی انواع و الکلی های نوشٌدنی زمٌنی، بادام جمله از

. دارند قرار تهدس اٌن جزء غذاٌی  

 

 و اند شده شناخته مٌگرن تشدٌدکننده ترکٌبات عنوان به غذاٌی مواد از گروه اٌن

 استفاده آنها از هرگز دارد وجود آنها در مٌگرن سابقه که افرادی است بهتر

.نکنند  

 دچار غذاٌی مواد اٌن از بعضی خوردن با افراد بٌشتر که اند داده نشان مطالعات 

.شوند می مٌگرنی حملات  

 غذاٌی مواد از هرٌک دقت با که کنند  می توصٌه تغذٌه متخصصٌن دلٌل اٌن به 

 رژٌم از را شود می سردردشان تشدٌد موجب که غذاٌی آن و کنند امتحان را فوق

ٌابد کاهش حملات دفعات تعداد تا کنند حذف خود  غذاٌی  
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 رژٌم غذاٌی در پارکٌنسون

 

Diet in Parkinson's 

 

. دهد می قرار تاثٌر تحت را سلامت های جنبه از بسٌاری پارکٌنسون بٌماری

 شود، می ٌبوست به منجر که نماٌد، کند است ممکن را گوارشی سٌستم حرکات

 می بٌماری اٌن. کند می اٌجاد بلع در را مشکلاتی و کند، می ندک را معده تخلٌه

شود چشاٌی و بوٌاٌی حس کاهش باعث تواند  

 

 به منجر توانند می روند می بکار پارکٌنسون بٌماری درمان در که داروهاٌی

 برای بٌماری، اٌن داروهای مهمترٌن از لوودوپا،. شوند اشتها کاهش و تهوع

کند رقابت غذاٌی های پروتئٌن اب باٌستی روده از جذب  

 

 با بنابراٌن دارند؛ قرار تغذٌه سوء معرض در پارکٌنسون بٌماری دچار افراد

 بٌمارٌهای از و کرد بٌشتری سلامت احساس توان می تغذٌه به بٌشتر توجه

کاست بٌمارستان در بستری احتمال از و کرد اجتناب تغذٌه با مرتبط  
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 پاسخ ٌک سوال اٌن چٌست؟ پارکٌنسون بٌماری به مبتلا دافرا در آل اٌده تغذٌه 

.ندارد منفرد  

 

 که عوامل برخی. است متفاوت دٌگر فرد با فردی هر در پارکٌنسون بٌماری 

 به شما ابتلاء جنس، سن، از عبارتند کنند می تعٌٌن را شما ای تغذٌه نٌازهای

 قند مرض بالا، خون فشار نظٌر) پارکٌنسون بٌماری بر علاوه دٌگر بٌمارٌهای

 استفاده مورد داروهای همچنٌن. غٌره و ،(غذاٌی حساسٌت) آلرژی ،(دٌابت ٌا

 سلامت روی تواند می که شوند منجر را ازعوارض وسٌعی طٌف است ممکن

.بگذارند سوء اثر تغذٌه  

 

 و قلبی داروهای خون، فشار داروهای پارکٌنسون، داروهای شامل داروها اٌن 

شود می نسخه ونبد داروهای نٌز  

 

شود می بٌشتری اشاره تغذٌه مشکلات از ناشی مهم مورد چند به اٌنجا در  

 

ها استخوان شدن نازک         داده نشان تحقٌقات 

 برای بٌشتری خطر معرض در زنان چه و مردان چه پارکٌنسون بٌماران که

.دارند قرار استخوان شدن نازک  
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 خطر مکرر های خوردن زمٌن و استه،ناخو وزن کاهش تغذٌه، سوء طرفی از

.دهند می افزاٌش را دٌگر های ناتوانی و استخوان شکستگی  

 

 

 بنابراٌن. رود می بالاتر ها خوردن زمٌن احتمال پارکٌنسون بٌماری پٌشرفت با 

 کننده تقوٌت مغذی مواد که باشد طوری تغذٌه است مهم پارکٌنسون بٌماران در

را استخوان  

 درٌافت کنند

بدن آب کاهش        زٌاد را بدن آب کاهش خطر توانند می پارکٌنسون داروهای 

.کنند  

.نٌستند آگاه سلامت برای آب اهمٌت از پارکٌنسون بٌماران از بسٌاری   

 تعادل، مشکلات ضعف، ذهنی، اغتشاش به منجر تواند می بدن آب کاهش 

.شود مرگ و کلٌه، نارساٌی تنفسی، نارساٌی  

 روز مٌلٌون دو حدود باعث پارکٌنسون بٌماران بدن آب کاهش آمرٌکا در 

 هر برای سال در بستری روز 27 حدود متوسط بطور) شود می سال در بستری

کند می تحمٌل را دلار مٌلٌارد ٌک معادل ای هزٌنه که( پارکٌنسونی بٌمار  
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  ٌبوست

بزرگ روده حرکات تواند می پارکٌنسون بٌماری  

 

ٌبوست به منجر که کند کم را  

 غذاٌی درسبد را غذاٌی فٌبرهای درٌافت بسٌار اهمٌت موضوع اٌن. شود می  

.کند می بٌشتر روزانه  

 

 و خشک مدفوع توده اٌجاد باعث نگٌرد صورت ٌبوست با مناسب برخورد اگر

 ممکن حالت اٌن. شود می ممکن غٌر طبٌعی بطور آن عبور که شود می سخت

شود بٌمار جراحی حتی و بستری به منجر است  

 

ناخواسته وزن کاهش        

 اٌنکه بدون شوند می وزن کاهش دچار پارکٌنسون بٌماران زٌادی بعللی

 علل اٌن از حرکات کندی و افسردگی، اشتها، کاهش تهوع،. بخواهند خودشان

 سٌستم تضعٌف باعث است ممکن تغذٌه سوء با همراه موضوع اٌن. هستند

 بٌمارٌهای خطر افزاٌش و حٌاتی، مغذی مواد کاهش عضلات، تحلٌل اٌمنی،

 خطر عوامل از بزرگسالی دوران وزن حداکثر% 27 کاهش. شود می دٌگر

است مرگ و بٌمارٌها بروز  
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داروٌی عوارض  

 اٌن با دارند؛ پارکٌنسون بٌماری علائم درمان به کمک  در مهمی نقش داروها

 از بٌش درٌافت. دارند ای ستهناخوا عوارض بٌماران برخی در داروها اٌن حال

 بٌماران از بسٌاری طرفی از. کند می بٌشتر را عوارض رٌسک دارو نوع ٌک

دٌگر بٌمارٌهای درمان جهت داروهاٌی پارکٌنسون  

 نٌز داروها اٌن. کنند می مصرف( غٌره و بالا، کلسترول بالا، خون فشار مثل) 

شوند پارکٌنسون داروهای عوارض تشدٌد ٌا عوارض به منجر توانند می  

 

 

 

از عبارتند پارکٌنسون داروهای عوارض برخی  

 

 (Nausea) تهوع        

 

وزن کاهش و اشتها کاهش          

 

) Edema ورم          بافتها در آب تجمع ) 

 

بٌمارگونه خوردن           (Compulsive eating) وزن افزاٌش و  
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شما تغذٌه کلی نٌازهای  

 

 از سرشار غذاهای جات، مٌوه سبزٌجات، کامل، غلات ملشا روزانه غذاٌی رژٌم

 بٌماران در انتخاب بهترٌن پروتئٌن پر غذاهای از کمتری نسبتا قسمت و کلسٌم

.است پارکٌنسونی  

 

 

 

 قند کنترل در و کند، می کمک ٌبوست  دربهبود که است فٌبر حاوی کامل غلات 

. است مفٌد قلبی بٌماری و کلسترول خون، فشار خون،  

 

 می تامٌن را معدنی مواد و ها اکسٌدان آنتی ها، وٌتامٌن جات مٌوه و سبزٌجات

 نقش بدن اعضای ساٌر و عصبی سٌستم عضلات، تقوٌت و تغذٌه در که کنند

.دارند  

 

. است مفٌد شکستگی از جلوگٌری و ها استخوان تقوٌت در بخصوص کلسٌم 

 برقراری در قوی تعضلا است؛ مهم عضلانی سٌستم سلامت در نٌز پروتئٌن

است لازم تعادل  
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 بطوری کرده، پٌشرفت غذاٌی مواد انجماد و کنسروسازی های روش. لزوما نه

 فراورده کمی است بهتر آل اٌده بصورت. شود می حفظ بٌشتری مغذی مواد که

.شود مصرف پخته کمی و خام  

 

 

 می ود،ش می آنها خام مصرف مانع بلع ٌا جوٌدن در اختلال اگر حال اٌن با 

کرد مصرف پخته فرم از فقط توان  

 

 

REFERENCE 

www.parkinsons.org.uk 
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 رژٌم غذاٌی در افسردگی

 

Diet Depression 

 

 

 

 افسردگی احساس از رهاٌی برای و سخت و بد روز ٌك گذراندن از بعد ما همه

 باٌد لحظه اٌن در كه است اٌن مهم نكته  اما آورٌم می روی ها خوردنی به

 را ما خلق كسالت، و خستگی افزاٌش جای به كه كنٌم انتخاب را هاٌی خوردنی

بخشند بهبود را ما روحی حال و ببرند بالا  

 

 چند از كوتاه فهرستی جدٌد بهداشتی مقاله ٌك در تاٌمز نٌوٌورك روزنامه

 در. شود افراد خلق افزاٌش باعث تواند می كه است كرده ارائه را موثر خوراكی

است شده توصٌه مقاله اٌن  
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 9577 روی كه جدٌد مطالعه ٌك در. كنٌد انتخاب را ماهی و ها سبزی ها، مٌوه-2

 شان غذاٌی رژٌم گذشته سال طی كه اشخاصی شد معلوم گرفت انجام زن و مرد

 انواع از بٌشتر كه افرادی با مقاٌسه در بوده غذاٌی مواد قبٌل اٌن از غنی

 و شده تصفٌه غلات شده، فرآوری گوشت كرده، سرخ غذاهای دسرها،

 افسردگی های حالت و خلق افت دچار كمتر خٌلی كرده استفاده پرچرب محصولات

اند شده  

 

 ها سبزی و ها مٌوه در موجود اكسٌدانهای آنتی كه كند می تاٌٌد قبلی های بررسی

 رابطه افسردگی خطر كاهش با ماهی در 9- امگا چرب اسٌدهای همچنٌن و

وٌتامٌن نوعی كه فولٌت. دارد مستقٌم  B مثل رنگ تٌره سبزٌجات در موجود 

 اٌن و گذارد می تاثٌر مغز عصبی های دهنده انتقال روی است نخود و اسفناج

 انواع تمام مصرف اساس همٌن بر. شود می خلق افزاٌش موجب مثبت تاثٌر

 املاح و ها مغذی رٌز انواع تمام بودن دارا دلٌل به مفٌد و سالم غذاٌی های گروه

است افسردگی با مقابله برای موثر راهكاری بدن برای ضروری  

 

 طب آرشٌو مجله در كه جدٌدی بررسی در. نكنٌد فراموش را ها كربوهٌدرات-1

 كمی بسٌار مقدار روزانه كه افرادی است شده تاكٌد شده منتشر داخلی

 پرخاشگری و افسردگی اضطراب، دچار بٌشتر كنند می مصرف راتكربوهٌد

 كم غذاٌی رژٌم كه كسانی در منفی احساسات اٌن بروز كه حالی در. شوند می

كند می پٌدا كاهش زٌادی مٌزان به دارند كربوهٌدرات از غنی ولی چرب . 

 

  

www.takbook.com

www.takbook.com



 

 جزوه رژٌم غذاٌی در بٌمارٌها تنظٌم کننده رضا پوردستگردان استادٌار  163

 

 

 كه شوند می سروتونٌن تولٌد افزاٌش موجب كربوهٌدرات كه معتقدند متخصصان

است مغز در آور  نشاط شٌمٌاٌی ماده  

 

 كه داد نشان سوئٌس در جدٌد مطالعه ٌك نتاٌج بخورٌد، شكلات كمی ٌك-9

 موجب هفته دو مدت به تلخ شكلات( اونس 4/2) كمی مقدار روزانه خوردن

 استرس كه شود می افرادی در كورتٌزول جمله از استرس هورمونهای كاهش

دارند بالاٌی  

 

 و ها مٌوه در كه است فنول پلی به موسوم اكسٌدانی آنتی حاوی تلخ شكلات

دارد تاثٌر استرس در تغٌٌرات اٌجاد روی و شود می ٌافت نٌز ها سبزی  

 

Reference 

www.foodforthebrain.org 

 

www.mentalhealth.org.uk 

 

www.sciencedaily.com 
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 رژٌم غذاٌی در صرع

 

Diet in Epilepsy 

 

صرع بٌماری در تغذٌه  

 

تغذٌه و صرع بٌن رابطه: اول مرحله  

 

 با صرع ضد داروهای که بدانٌم باٌد اما. ندارد صرع در نقشی غذاٌی رژٌم

د وٌتامٌن و سٌمکل درٌافت  ماده دو اٌن های مکمل درٌافت لذا کنند، می تداخل 

است مهم بسٌار مغذی،  

 

غذاٌی عادات تغٌٌر: دوم مرحله  

 

کنٌد رعاٌت را متعادل رژٌم  

 

ننوشٌد الکل  
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باشٌد داشته کافی خواب  

 

 در خود پزشک با حتما دارٌد، صرع ضد داروهای از غٌر داروٌی به احتٌاج اگر

ارٌدبگذ مٌان  

 

کنٌد دوری دهند، می افزاٌش را صرع حمله که هاٌی فعالٌت ٌا و ها موقعٌت از  

 

غذاٌی رژٌم با رابطه در مهم نکات: سوم مرحله  

 

 کنٌد، می استفاده پٌرٌمٌدن ٌا توئٌن فنی فنوباربٌتال، صرع ضد داروی شما اگر

وٌتامٌن مکمل حتما  D اناستخو شکنندگی و نرمی موجب تا کنٌد مصرف را 

نشود هاٌتان  

 

کتوژنٌک رژٌم  

 

 درصد 87حدود کتوژنٌک، رژٌم در. است مفٌد کتوژنٌک رژٌم گاهی کودکان در

گردد می تامٌن چربی از کالری  
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 افراد از برخی در و باشد می کم کربوهٌدرات و زٌاد چربی دارای کتوژنٌک رژٌم

کند می کنترل را حمله مصروع،  

 

 از بدن که هنگامی. باشد می بدن در( استون)کتون تولٌد معنای به کتوژنٌک

.آٌد می وجود به کتون کند، می استفاده انرژی منبع عنوان به چربی  

 انرژی تامٌن برای( ماکارونی و نان شکر،: مانند) کربوهٌدرات از بدن غالبا 

  کند، می استفاده

 

 جای به چربی باشد، می کم بسٌار کربوهٌدرات رژٌم اٌن در چون اما

 ماده کتون. شود می مصرف ساز و سوخت و انرژی تامٌن برای وهٌدراتکرب

ٌافت بازدم تنفسی هوای در و ادرار خون، در توان می را آن و نٌست خطرناکی  

 

 حملات کاهش باعث لذا کند، می کند بدن در را عصبی های پٌام انتقال کتون

شود می افراد اٌن در صرعی  

 

 

 که است رژٌمی است، معروف نٌز گلٌسٌرٌد ریت رژٌم نام به که کتوژنٌک رژٌم

دارد چربی گرم 4 تا 9 پروتئٌن، و کربوهٌدرات گرم 2 هر ازای به  
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 277 تا 05 وزن کٌلوگرم 2 هر برای که کنند می پٌشنهاد تغذٌه متخصصان

 غذاهاٌی مختلف انواع. است لازم کربوهٌدرات و پروتئٌن گرم 1 تا 2 و کالری

روغن و ماٌونز خامه، کره،: از عبارتند کنند، می فراهم را چربی که  

(زٌتون ٌا کانولا روغن)   

 

 لذا شود، محدود باٌد رژٌم اٌن در پروتئٌن و کربوهٌدرات مقدار که اٌن دلٌل به

بروٌد تغذٌه متخصص نزد باٌد رژٌم اٌن اجرای برای  

 

 صرعی حملات تواند می کتوژنٌک رژٌم که است داده نشان تحقٌقات از بسٌاری

 همچنٌن. شود نمی کنترل صرعشان دارو، با که کسانی در مخصوصا کند، کم را

 حملات تعداد کردند، می استفاده رژٌم اٌن از که کودکانی نصف از بٌشتر در

رفت بٌن از صرع برخی، در و ٌافت کاهش درصد 57 صرعی  

 

 می استفاده رژٌم اٌن از که کودکانی بدانٌد، که است لازم نکته اٌن ذکر اٌنجا در

کنند مصرف را شان داروهای باٌد کنند،  

 

مثل دارد، سوئی اثرات افراد برخی در اما است، مفٌد که حال عٌن در رژٌم اٌن  
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 شدن تنبل  

 

 کلٌه سنگ به ابتلا  

 

 خون در کلسترول افزاٌش  

 

 بدن آب دادن دست از  

 

 ٌبوست 

 

 وزن افزاٌش ٌا و رشد کاهش  

 

 استخوان شکستگی  
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 بدن برای لازم معدنی عناصر و ها وٌتامٌن تمام دارای فوق رژٌم که جاٌیآن از

 آهن، مکمل: مثل کند، می توصٌه را ها مکمل تغذٌه، متخصص لذا باشد، نمی

د وٌتامٌن و کلسٌم ، فولٌک اسٌد   

 

 

Reference 

 

www.epilepsysociety.org 

www.ncbi.nlm.nih.gov 

www.sciencedaily.com 
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 رژٌم غذاٌی در سکته مغزی

 

Diet in stroke 

 

 کشورهاي در مغزي عروق هاي بٌماري بالٌنً شکل ترٌن شاٌع مغزي سکته

 آمرٌکا در مرگ شاٌع علت سومٌن بٌماري، اٌن. شود ًم محسوب ٌافته توسعه

شود مً محسوب مغزي هاي ناتوانً شاٌع علت دومٌن آلزاٌمر، از پس و  

است زٌر موارد شامل سکته بروز از پٌشگٌري براي کلً هاي توصٌه  

 

ها سبزي و ها مٌوه انواع روز در واحد 8 حداقل مصرف  

 منابع بالاي مصرف نٌز و چرب هاي ماهً از هفته باردر سه حداقل مصرف

اسٌد آلفالٌنولنٌک چرب اسٌدهاي از غنً گٌاهً  (ALA) بذرکتان، روغن نظٌر 

گندم جوانه روغن و سوٌا دانه کلزا، روغن گردو،  

 مصرف کاهش و سوٌا و حبوبات نظٌر گٌاهً هاي پروتئٌن مصرف افزاٌش

قرمز گوشت  

ای وٌتامٌن از غنً غذاًٌ منابع مصرف افزاٌش  روغن مثل گٌاهً هاي غنرو  

 از سرشار سبز برگ داراي سبزٌجات و کلزا دانه، پنبه آفتابگردان، ذرت، سوٌا،

ای وٌتامٌن  
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 مصرف، وآماده شده کنسرو غذاهاي شامل شور غذاهاي مصرف از پرهٌز

 منظور به دودي غذاهاي و گوشتً هاي فراورده نمک، آب در سبزٌجات کنسرو

خون ارفش افزاٌش از جلوگٌري  

روز در سبز چاي لٌوان 5 مصرف نظٌر فلاوونوئٌدها بالاي مصرف  

 

سکته وقوع از بعد پزشکً درمانً تغذٌه  

  

 گوشت پاچه، کله جگر، نظٌر) کلسترول درٌافت کاهش سکته، بروز هنگام در

 نظٌر اشباع هاي چربً وٌژه به) چربً ،(حٌوانً هاي چربً و احشا و امعا

(شده هٌدروژنه نباتً هاي نروغ و حٌوانً هاي روغن  

 نمک، آب در سبزٌجات کنسرو مصرف، آماده و شده کنسرو غذاهاي) نمک و 

 اختلالات. است ضروري غذاًٌ رژٌم در( دودي غذاهاي و گوشتً هاي فرآورده

(دٌسفاژي) خوردن غذا  

 

 و بٌمار مشکلات تشدٌد باعث افتد، مً اتفاق مغزي سکته با همراه معمولا که 

 طول افزاٌش و ناتوانً رٌوي، عفونت سوءتغذٌه، جمله از نامطلوب اٌجنت بروز

 دٌسفاژي نظر از فوراً  باٌد افراد اٌن. شود مً بٌمارستان در شدن بستري مدت

شوند ارزٌابً غذاًٌ رژٌم و  
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 به( اي معده - بٌنً لوله راه از تغدٌه) اي تغذٌه هاي حماٌت موارد بسٌاري در

 طرٌق از خوردن غذا تواناًٌ بٌمار که زمانً تا ستا نٌاز مورد موقت طور

 ساٌر و طبٌعً خورانش بٌمار، حرکتً عملکرد بهبود با همزمان. بٌابد را دهان

شود مً آغاز نٌز روزانه زندگً به وابسته هاي فعالٌت  

 

 اسٌد لٌنولئٌک - آلفا حاوي غذاًٌ منابع سکته، مجدد بروز از پٌشگٌري براي

 مفٌد( گندم جوانه روغن و سوٌا دانه کلزا، روغن و گردو ن،بذرکتا روغن نظٌر)

 شود مً توصٌه نٌز الکً مشروبات کننده مصرف و سٌگاري افراد به. هستند

ورزند مبادرت آنها ترک به  
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 رژٌم غذاٌی در ام اس

 

Diet in ms 

 

 ابتدا. است ضروری سالم تغذٌه ٌک داشتن بٌمار چه و سالم چه فرد هر برای

 موارد که غذاٌی رژٌم ٌعنی سالم تغذٌه. است معنا چه به سالم تغذٌه که باٌدبدانٌم

باشد شده رعاٌت زٌردرآن  

 

باشد داشته وجود روزانه غذاٌی رژٌم در غذاٌی تنوع    

 

 مصرف در روی مٌانه و نشود تفرٌط و افراط غذاٌی ماده هٌچ از استفاده در

شود حفظ مغذی مواد  

 

شود جوٌی صرفه ها شٌرٌنی و ها چربی مصرف در  

 

شود استفاده زٌر ترتٌب به غذاٌی مواد از روزانه  
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22-6 غلات و نان گروه از سهم   

 

5-9 سبزٌها گروه از سهم   

 

4-1 ها مٌوه گروه از سهم   

 

9-1 لبنٌات گروه از سهم   

 

9-1 حبوبات و مرغ تخم ، گوشت گروه از سهم   

 

 ساٌر از اس ام به مبتلاء بٌماران در صحٌح و سالم غذاٌی رژٌم ٌک از استفاده

 به مناسب غذاٌی رژٌم که است داده نشان مطالعات. دارد بٌشتری اهمٌت افراد

 و بٌماری سٌر شدن کند باعث شود شروع بٌماری ابتدائی مراحل در اگر وٌژه

.شود می مدت دراز در کلی ناتوانی مٌزان کاهش  

 

 کورتن از استفاده و بٌماری از ناشی تحرکی کم علت به بٌماران اٌن همچنٌن 

 پوکی از مٌتوان مناسب غذاٌی رژٌم ٌک با و هستند اناستخو مستعدپوکی

.  نمود جلوگٌری استخوان  
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 دچار بٌماری طی اس ام بٌماران اکثر که است واقعٌت اٌن از حاکی تحقٌقات

 روی بر حالات اٌن دوی هر که شوند می وزن طبٌعی غٌر افزاٌش ٌا کاهش

 را بٌمار وزن توان می صحٌح تغذٌه از پٌروی با. دارد منفی اثر بٌمار وضعٌت

 ام مهم و شاٌع عارضه دو از سالم تغذٌه اٌنکه دٌگر. کرد حفظ مطلوب درحد

.کند می پٌشگٌری ادراری های عفونت و ٌبوست ٌعنی اس  

 

 که را متعددی مصرفی داروهای عوارض توان می سالم تغذٌه با دٌگر سوی از 

 پٌداست ناگفته بنابراٌن.  رساند حداقل به ، هستند آن مصرف از ناگزٌر بٌماران

 در ، است برخوردار خاصی اهمٌت و ارزش از افراد ساٌر در هرچند تغذٌه که

است بٌشتر چندان صد آن ارزش اس ام بٌماران   

 

 

 

 خاص نٌازهای حال عٌن در که سالم غذاٌی رژٌم ٌک برقراری که دٌد باٌد حال

 اٌن در است مٌسر کلش چه به باشد شده لحاظ درآن اس ام بٌماران ای تغذٌه

 که آنجا از و پردازٌم می غذاٌی مختلف گروههای بررسی به ترتٌب به قسمت

 غلات و نان گروه را اٌرانٌان غذاٌی رژٌم در درٌافتی غذاٌی مواد بٌشترٌن

کنٌم می شروع غذاٌی گروه اٌن از ، دهد می تشکٌل   
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غلات و نان گروه( الف  

 

است زٌر موارد از ٌکی املش غلات و نان گروه از سهم هر   

 

 ، پخته برنج سوم ٌک ٌا.  است نان دست کف ٌک معادل تقرٌباً  که نان گرم 97

 سٌب ٌک ٌا ، پخته جو ٌا بلغور لٌوان نصف ٌا ، پخته ماکارونی لٌوان نصف ٌا

پخته کوچک زمٌنی  

 

 زا سهم 22 الی 6 روزانه باٌد ، بدنی فعالٌت مٌزان و بدن جثه اندازه به بسته

گٌرد قرار توجه مورد باٌد نکاتی چه اس ام بٌماران در. شود استفاده گروه اٌن  

 

 نانهای و جو نان ، سنگک نانهای مانند سبوسدار و کامل غلات از است بهتر

 الٌاف فٌبرو داشتن دلٌل به کامل غلات از استفاده چراکه شود استفاده سبوسدار

 دارای و شود می ٌبوست مانع لکهب کند می کمک وزن کنترل به تنها نه غذاٌی

هست نٌز ب گروه های وٌتامٌن   

 

 عفونت از پٌشگٌری به ادرار کردن اسٌدی علت به ذرت وٌژه به غلات انواع

کند می کمک ادراری های   
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 نشان حساسٌت جو و گندم در موجود پروتئٌن به بٌماران از بعضی اوقات گاهی

 ذرت و برنج مانند غلات انواع ساٌر از بهتراست صورت اٌن در دهند می

 عوارض شکل به بٌشتر جو و گندم پروتئٌن به حساسٌت علائم.  شود استفاده

شود دٌده نٌز دٌگر علائم است ممکن اما کند می بروز گوارشی  

 

سبزی گروه( ب  

 

 شده خرد خام سبزی لٌوان 2:  است زٌر موارد از ٌکی شامل سبزٌجات سهم هر

فرنگی گوجه و ،کلم کاهو ، هوٌج مثل    

 

شغلم و لوبٌاسبز،قارچ ، کدو مثل  پخته سبزی فنجان نصف ٌا   

 

است مهم بسٌار سبزٌجات درمورد زٌر نکات رعاٌت اس ام بٌماران در   

 

 نوع به تازه سبزی.  شود می پٌشنهاد روز در تازه سبزٌجات سهم 5 مصرف

 کند باعث کسٌدانا آنتی های وٌتامٌن داشتن علت به که چرا دارد ارجحٌت پخته

سبزو فلفل ، دلمه فلفل ، جعفری  شود می بٌماری سٌر شدن   
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 باعث سبزٌجات مختلف انواع مصرف.  کنٌد استفاده تنوع به سبزٌجات انواع از

 سٌر شدن کند در هم و سلامتی حفظ در هم که املاح مناسبی مقادٌر که شود می

برسد بدن به ، دارند نقش بٌماری . 

 

 خود غذاٌی رژٌم در را اسفناج مانند تٌره سبز برگ دارای های ها سبزی

 .گنجانٌد

 

 کمی املاح و وٌتامٌن دارای شده کنسرو ٌا ،منجمد پخته ، شده سرخ سبزی

 در وٌژه به و هستند زٌاد سدٌم دارای شده کنسرو سبزٌجات همچنٌن.  است

شوند مصرف نباٌد کورتن از استفاده زمان . 

 

 سبزی ، هستٌد پخته سبزٌجات مصرف از ناگزٌر ارشیگو مشکلات علت به اگر

کنٌد مصرف هم را پخت آب و بپزٌد بسته در ظروف در و کم آب با را . 

 

کند می پٌشگٌری ٌبوست از ماٌعات و فٌبر داشتن علت به ها سبزی انواع   

 

 

کند می کمک وزن کنترل به سبزٌجات مرتب مصرف   
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 ها سبزی چربی و!  دارند چربی کمی بسٌار مقدار ها سبزی که بدانٌد است جالب

است مفٌد بسٌار نوع از  

 

ها مٌوه گروه( ج  

 

است زٌر موارد از ٌکی شامل ها مٌوه از سهم ٌک   

 

 ٌا خربزه ٌا هندوانه برش ٌک ٌا پرتغال ٌا سٌب مثل متوسط مٌوه عدد ٌک

 ٌک ٌا کمپوت ٌا آبمٌوه لٌوان نصف ٌا گٌلاس مثل کوچک های مٌوه لٌوان نصف

 ها مٌوه مورد در توجه قابل نکات اس ام بٌماران در ها برگه انواع لٌوان چهارم

است قرار اٌن از   

 

شود می توصٌه روز در تازه مٌوه سهم 4 مصرف  

 

شوند می ٌبوست مانع ماٌعات فٌبرو داشتن علت به ها سبزی مانند ها مٌوه  
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 باعث اکسٌدان آنتی های وٌتامٌن داشتن علت به ها سبزی مانند تازه های مٌوه

گردند می بٌماری سٌر شدن کند  

 

کند می کمک وزن کنترل به ها سبزی مانند ها مٌوه مصرف  

 

 عفونت از پٌشگٌری به ادرار کردن اسٌدی علت به آلو انواع ، ها مٌوه مٌان در

کنند می کمک ادراری های  

 

 نگهدارنده مواد و زٌاد قند داشتن علت به ها کمپوت کورتن از استفاده زماندر

شوند نمی پٌشنهاد سدٌم حاوی  

 

 به ها مٌوه مختلف انواع از و باشٌد داشته تنوع ها مٌوه مصرف در کنٌد سعی

کنٌد استفاده تناوب  

 

است تر مفٌد آبمٌوه ٌا برگه ٌا پخته مٌوه از تازه مٌوه   
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لبنٌات گروه( د  

 

 قوطی ٌک ٌا ماست انلٌو چهارم سه ٌا شٌر لٌوان ٌک: شامل لبنٌات هرسهم

 و کشک شٌر،ماست،پنٌر، شامل لبنٌات که باشٌد داشته خاطر به پنٌر کبرٌت

شود نمی بندی طبقه لبنٌات گروه جزء کره و است دوغ  

 

2-  که ازآنجا هستند معدنی مواد بعضی و ،کلسٌم پروتئٌن خوب منبع لبنٌات

 هستند استخوان پوکی مستعد کورتن مصرف و تحرکی کم علت به اس ام بٌماران

شود می توصٌه آنان برای لبنٌات سهم 9 حداقل مصرف ،  

 

1-  که است شده اشباع و حٌوانی های چربی نوع از لبنٌات در موجود چربی

 حتما بٌماران اٌن که شود می توصٌه بنابراٌن نٌست مناسب اس ام بٌماران برای

کنند استفاده چربی کم لبنٌات از  

 

گوشتها گروه( ه  

 

است زٌر موارد از ٌکی شامل گوشت سهم هر  
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 ثلث ٌا ران نصف ٌا چربی بی قرمز گوشت سانتٌمتر 5 در4 در 2 قطعه ٌک

 ٌا مرغ تخم عدد ٌک ٌا ماهی سانتٌمتر 5 در 9 در 2 قطعه ٌک ٌا مرغ سٌنه

اس ام بٌماران در پخته حبوبات لٌوان نصف  

 

 حملات شدٌدت باعث قرمز گوشت چربی که است داده نشان تحقٌقات برخی

 چربی بی ٌا و چربی کم قرمز گوشت از است بهتر ،بنابراٌن شود می بٌماری

کنٌد استفاده  

 

 دور و کرده جدا را مرغ پوست کنٌد می استفاده مرغ گوشت از صورتٌکه در

 برٌزٌد

 

 سٌر شدن کند باعث ماهی بدن در موجود چربی که است ازآن حاکی پژوهشها

 ماهی از گرم 67- 37 بار هر و بار 1 ای هفته داقلح ،بنابراٌن شود می بٌماری

 شده کنسرو ماهی.  کنٌد استفاده بخارپز ٌا آبپز شکل به پرورشی غٌر های

شود نمی توصٌه پرورشی ماهی و شده ،سرخ  

 

 محتوای علت به و هستند پروتئٌن خوب منابع از حبوبات انواع ساٌر و سوٌا

 اس ام بٌماران برای مفٌد آمٌنه فٌبرواسٌدهای معدنی املاح ، کمتر چربی

 ،لوبٌا ،عدس سوٌا مانند مختلف حبوبات از کنٌد سعی بنابراٌن شود می پٌشنهاد

کنٌد استفاده بٌشتر...  و  
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ها چربی گروه( و  

 

شامل جامد ٌا اشباع چربٌهای  

 

 ، حٌوانی روغن ، دنبه گوشت چربی مرغ، ،پوست ای پنٌرخامه خامه ، کره

 با هم ها شٌرٌنی انواع اکثر.  است کاکائو و نارگٌل روغن ، جامد نباتی روغن

 همه در باٌد ها چربی از گروه اٌن مصرف.  شوند می تهٌه جامد نباتی روغن

شود محدود افراد  

 

شامل ماٌع چربٌهای  

 

 به و است گردو و آفتابگردان ،ذرت انگور ،هسته زٌتون ،روغن کانولا روغن

کنند استفاده گروه اٌن از جامد چربٌهای جای هب که شود می توصٌه افراد همه  

 

...  و مٌوه و سبزی و نان حتی غذاٌی مواد تمام داخل پنهان چربی که ازآنجا

 می درٌافت نٌز چربی مقداری ناگزٌر غذاٌی ماده نوع هر مصرف با دارد وجود

 خاص توجه مورد باٌد که غذاٌی از گروهی ترٌن مهم اس ام بٌماران در. کنٌم

هستند ها چربی رگٌرندقرا  
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 تشدٌد باعث حٌوانی وٌژه به و جامد های چربی که دهند می نشان پژوهشها

 کمتر...  و دنبه و خامه ،کره مرغ و گوشت چربی از بنابراٌن. شود می بٌماری

نمائٌد استفاده  

 

(  روز در گرم 97 از کمتر)  چربی کم غذاٌی رژٌم که دهد می نشان تحقٌقات

 کم غذاٌی رژٌم ٌک از پٌروی بنابراٌن.  گردد می بٌماری سٌر نشد کند باعث

 قاشق ٌک بدانٌد است جالب.  است مهم بسٌار اس ام بٌماران در چربی

 غذاخوری قاشق ٌک و است چربی گرم 97 معادل جامد پرروغن غذاخوری

 کم غذاٌی رژٌم ٌک داشتن برای.  است چربی گرم 6 حاوی هم ماٌع روغن

. کنٌد استفاده بخارپز ٌا آبپز غذاهای از بٌشتر شده سرخ ذاهایغ جای به چربی

 و دل و مغز مانند احشاء و امعاء کنٌد استفاده چربی کم گوشتهای و لبنٌات از

نکنٌد مصرف را هستند کره ٌا خامه دارای که چرب دسرهای همچنٌن و قلوه  

 

 محلول ٌنوٌتام و ضروری چرب اسٌدهای تامٌن برای چربی درٌافت که ازآنجا

 از نٌاز مورد چرب اسٌدهای تامٌن برای بٌماران اٌن باٌد است لازم چربی در

 روغن از غذا طبخ برای که صورت بدٌن کنند استفاده گٌاعی ماٌع های روغن

 گٌاهی های روغن از غذا طبخ برای که صورت کنندبدٌن استفاده گٌاهی های

 پخت انتهای در و نموده پزآب را ،غذا کردن سرخ جای ،به شود استفاده ماٌع

نمائٌد اضافه ماٌع ماٌع روغن اندکی مقدار  
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 باعث 9- امگا چرب اسٌدهای حاوی های چربی که اند کرده ثابت مطالعات

 سبزٌجات و ماهی روغن در چرب اسٌدهای اٌن. شوند می اس ام بٌماری تخفٌف

 ،ماهی روز رد گردو عدد 9 مصرف. دارد وجود گردو مانند آجٌل انواع بعضی و

شود می توصٌه سبزی و  

 

 باعث اس ام بٌماری در که باشد می د وٌتامٌن دارای ماهی چربی همچنٌن

شود می استخوان پوکی از جلوگٌری و بٌماری شدت تخفٌف   

 

 

Reference 

 

www.overcomingmultiplesclerosis.org 

 

www.pcrm.org 
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 رژٌم غذاٌی در آلزلٌمر

 

Diet   in  Alzheimer's 

 

 

 بٌماری درمان برای قطعی درمان آمده، عمل به گسترده تحقٌقات وجود با

 باقی ناشناخته کاملاً  بٌماری اٌن بروز علت هم هنوز و نٌامده دست به آلزاٌمر

.است مانده  

 

 محٌطی و ژنتٌکی عوامل از ای مجموعه را بٌماری اٌن بروز علت کارشناسان 

 آلزاٌمر چگونه که هستند موضوع اٌن بررسی حال در هنوز ها آن ولی دانند، می

 موارد از ٌکی. کنند جلوگٌری آن بروز از توانند می چگونه و آٌد می وجود به

. دهستن غذاٌی های رژٌم مورد، اٌن در شده کشف منطقی  

 

دارد وجود آلزاٌمر و غذاها بٌن خاصی ارتباط که دهند می نشان تحقٌقات  
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9 امگا چرب اسٌدهای  

 و ماهی بالاٌی مٌزان حاوی غذاٌی رژٌم بٌن ارتباط بٌانگر تحقٌقات، از بسٌاری

اند بوده آلزاٌمر پٌشرفت کاهش و 9-امگا چرب اسٌدهای  

 

  

 

ب گروه های وٌتامٌن   

 تحقٌقات. است ارتباط در عقل زوال خطر با خون در سٌستئٌنهمو بالای سطح

6و ب2ب  های وٌتامٌن و فولات مصرف افزاٌش که اند داده نشان  بردن بٌن از با 

کند پٌشگٌری آلزاٌمر بروز از تواند می که باشد می ارتباط در هموسٌستئٌن  

 

ای مدٌترانه غذاٌی رژٌم  

 دانشگاه پزشکی مرکز در اعصاب و مغز بخش محققان توسط مطالعاتی اخٌراً 

 مردم معمولی غذاٌی های رژٌم مورد در که شده انجام نٌوٌورک در کلمبٌا

 انواع شامل ای مدٌترانه غذاٌی رژٌم. باشد می مدٌترانه اطراف کشورهای

 و لبنی، های فرآورده برخی زٌتون، روغن ماهی، حبوبات، سبزٌجات، ها، مٌوه

باشد می کم مٌزان به هم آن مرغ و گوشت  
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 خطر کاهش بٌانگر مطالعات، اٌن نتاٌج اما است، نٌاز بٌشتری مطالعات اگرچه

.است بوده بٌماران اٌن ومٌر مرگ کاهش و آلزاٌمر به ابتلا  

 

 محققان از بسٌاری شده، انجام آلزاٌمر زمٌنه در که تحقٌقاتی طبق ها، گفته اٌن با

 خود زندگی برای را سالمی و ناسبم شٌوه باٌد افراد که هستند باور اٌن بر

 را شده اشباع چرب اسٌدهای حاوی غذاهای مثلاً  که ترتٌب اٌن به کنند، اتخاذ

ب گروه های وٌتامٌن و ها اکسٌدان آنتی از بٌشتر و دهند کاهش بسٌار  استفاده 

 نماٌند

 

  

ها اکسٌدان آنتی  

 که هستند اٌداریناپ های مولکول آزاد های رادٌکال که اند داده نشان مطالعات

 کاهش برای. برند می بٌن از را بدن های سلول و شوند می زودرس پٌری باعث

 بگٌرٌد قرار محٌطی زٌست های آلاٌنده برابر در کمتر آزاد، های رادٌکال با تماس

نکشٌد سٌگار و  
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 در که اتفاقی هستند، بدن ساز و سوخت محصول آزاد های رادٌکال حال، هر به

 به آزاد های رادٌکال بردن بٌن از که آنجاٌی از. دهد می رخ روز از دقٌقه هر

 وٌتامٌن مثل ها، اکسٌدان آنتی حاوی غذاهای مصرف است، غٌرممکن کامل طور

وٌتامٌن ، سی  دارای که غذاهاٌی.کند کمک تواند می فلاوونوٌٌدها، و بتاکاروتن 

 و تٌره سبز برگ با زٌجاتسب ها، توت از عبارتند هستند، زٌادی های اکسٌدان آنتی

لوبٌاها و ها آجٌل رنگ، نارنجی سبزٌجات  

 

 روی مختلف آزماٌشات انجام از پس که اند داده نشان مطالعات خاص، طور به

 توسعه روند مطالعه منظور به آزماٌشگاهی های موش و صحراٌی های موش

 اخته، زغال از استفاده از پس ها آن ذهنی عملکرد که شد دٌده آلزاٌمر، بٌماری

است ٌافته بهبود ها، توت و فرنگی توت  

 

 خاص طور به هنوز وجود اٌن با. هاست اکسٌدان آنتی مهم منابع از نٌز سبز چای

 که شده ثابت اما خٌر، ٌا است مفٌد آلزاٌمر از پٌشگٌری برای که نشده ثابت

 را قلبی های بٌماری بروز روز، در فنجان 5 تعداد به هم آن سبز چای از استفاده

دهد می کاهش  

Reference 

www.amazon.com 

www.alzheimersdiet.com 
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 رژٌم غذاٌی در ضاٌعات نخاعی

 

Diet in Diseases of the spinal cord 

 

 به که شود مً گفته مرکزي عصبً هدستگا از بخشً به ، تٌره مغز ٌا نخاع

 در آن بالاي بخش. دارد قرار ها مهره ستون مجراي درون طناب ٌک صورت

 است کمري ي مهره دومٌن سطح در آن انتهاي و گردن ي مهره اولٌن مجاورت

 تصوٌر در و است شده مشخص رنگً زرد نوار شکل به نخاع بالا، تصوٌر در

است تر واضح پاٌٌن  

 

 دنبال به تواند مً که نخاعً طناب آسٌب: از است عبارت عًنخا ي ضاٌعه

 به مبتلا بٌماران. شود اٌجاد ورزشً ضاٌعات و تصادفات طبٌعً، حوادث

 ها ناتواناًٌ از طٌفً با ضاٌعه، شدت و سطح به توجه با نخاعً، ي ضاٌعه

شد خواهند مواجه وعوارض  

 

 فلج دچار فرد بٌفتد، اتفاق پاٌٌن به اي سٌنه هاي مهره در ضاٌعه چنانچه

تحتانً هاي اندام   

.بود نخواهد پاها حرکت به قادر و شده  
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 و اي سٌنه عضلات مثانه، روده، عملکرد در اختلال سطح، اٌن در ضاٌعه 

داشت خواهد دنبال  به را شکمً  

 

 دو فلج دچار فرد بٌفتد، اتفاق گردنً نخاع ي ناحٌه در ضاٌعه که صورتً در

پا دو و دست  بازوهاٌش و دست حرکت به قادر پاها بر علاوه نتٌجه در شود، مً 

.بود نخواهد نٌز  

 

 تري گسترده بخش باشد، تر نزدٌک مغز به نخاعً ي  ضاٌعه محل چه هر مسلما 

 هاي مراقبت به بٌمار نتٌجه در و شوند مً خارج طبٌعً عملکرد از اعضا از

داشت خواهد نٌاز بٌشتري حماٌت و تر پٌچٌده  

 

 هاي مراقبت جزء نخاعً، ي ضاٌعه بٌماران از اي تغذٌه حماٌت و بتمراق

 قرار توجه مورد مزمن و حاد ي مرحله دو در باٌد که است اي پٌچٌده و ضروري

آمده، پٌش حٌاتً مشکلات و بحرانً شراٌط غالباً  متاسفانه. گٌرد  

 

 شود، مً شامل را ضاٌعه از بعد اول ي هفته 9 -4 که حاد ي مرحله در وٌژه به 

 شراٌط به توجه که حالً در افکند، مً ساٌه بٌمار اي تغذٌه نٌازهاي به توجه بر

 عملکرد از حماٌت در نٌازها تامٌن و تغذٌه وضعٌت بررسً دٌده، ضاٌعه فرد هر

 دست از و بٌمار هنگام زود ي تغذٌه سوء از پٌشگٌري و تنفسً قلبً، سٌستم

است رموث بدن فعال سلولً ي توده سرٌع رفتن  
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 نخاعً ي ضاٌعه عوارض از بسٌاري از پٌشگٌري در موقع، به اي تغذٌه حماٌت

 مستقٌمً تاثٌر عمومً خستگً و ضعف مثانه، مکرر عفونت بستر، زخم نظٌر

 به هستند بلوغ و رشد ي دوره در که مبتلاٌانً در موضوع اٌن اهمٌت. دارد

است بٌشتر بسٌار مراتب  

 

 اٌجاد بٌمار خوردن غذا براي مشکلاتً که آن بر علاوه نخاعً، ي ضاٌعه

 رو اٌن از. شود مً مبتلاٌان اي تغذٌه نٌازهاي در ناگهانً تغٌٌرات باعث کند، مً

 شدن بستري از بعد اول ساعت 14 در تجربه با ي تغذٌه متخصص با مشاوره

 و پروتئٌن مٌزان محاسبه بٌمار، ي تغذٌه وضعٌت ارزٌابً منظور به بٌمار،

 تحلٌل رساندن حداقل  به براي تغذٌه ي نحوه و او ي تغذٌه بندي زمان انرژي،

. گٌرد قرار درمانً تٌم ي برنامه جزء باٌد بدن ذخاٌر  

 

 حساسٌت و بدن ساز و سوخت و گوارش دستگاه عملکرد در تغٌٌر به توجه با

 پروتئٌن انرژي، به فرد نٌاز اکسٌژن، و خون قند سطح تغٌٌرات به نسبت بٌمار

کرد خواهد تفاوت ضاٌعه از قبل با معدنً مواد و ها وٌتامٌن از بسٌاري و  

 

 حرکات شروع محض به بعد و ورٌد راه از ابتدا بٌمار ي تغذٌه مرحله اٌن در

  گوارشً مجراي راه از تغذٌه گوارش، ي لوله

 

.گٌرد مً صورت( رودي -بٌنً معدي، -بٌنً دهانً،)  
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 فٌزٌولوژٌک شراٌط اي، تغذٌه وضعٌت حسب رب بٌمار ي تغذٌه ي نحوه تعٌٌن 

.گردد مً مشخص اٌنترال تغذٌه به وابستگً زمان مدت و بٌمار  

 بسٌار( آسپٌراسٌون) ها رٌه سمت به غذا بازگشت از پٌشگٌري مرحله اٌن در 

 به باٌد بٌماران اٌن ي تغذٌه که است آن دٌگر توجه قابل ي نکته. است حٌاتً

. شود انجام ًتدرٌج صورت به و دفعات  

 درمان تٌم اعضاي ساٌر با هماهنگً با باٌد بٌماران ي تغذٌه بندي زمان بنابراٌن

 انجام و گردد پاک تنفسً مجراي غذا، از قبل ساعت نٌم تا گٌرد صورت

شود خودداري غذا خوردن از بعد دقٌقه 97 تا حداقل سٌنه، ي قفسه فٌزٌوتراپً  

 

 نخاعً، بٌمار ي تغذٌه در تاخٌر ساعت هر که است ضروري نکته اٌن به توجه

 و درمانً هاي  حماٌت به وي تر  ضعٌف پاسخ و بٌمار وضعٌت شدن بدتر باعث

شود مً مراقبتً  

 

 تعادل حفظ ،(دهٌدراتاسٌون) آب دادن دست از پٌشگٌري و کافً ماٌعات تامٌن

 و سطح به توجه با نٌاز مورد انرژي مٌزان ي محاسبه بدن، هاي الکترولٌت

 باز منظور به پروتئٌن نٌاز تامٌن و محاسبه فردي؛ عوامل ساٌر و ضاٌعه شدت

 اي تغدٌه هاي مراقبت ي اولٌه اهداف جزء مثبت، ي  ازته تعادل حفظ و گرداندن

.گٌرد قرار تغذٌه متخصصان توجه مورد باٌد که هستند  
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 تنفس هدستگا به بٌمار وابستگً زمان افزاٌش باعث کافً، انرژي تامٌن عدم 

 و کبد قلب، به زٌادي فشار شدن وارد باعث نٌز، اضافه کالري دادن و مصنوعً

شود مً ها کلٌه  

 

 بٌمار مصرفً کالري گٌري اندازه براي غٌرمستقٌم کالرٌمتري از استفاده بنابراٌن

بود خواهد مفٌد بسٌار مرحله اٌن در  

 

 فلج به مبتلا بٌماران در کلً طور به: گفت باٌد نٌز نٌاز مورد پروتئٌن مورد در

 تعادل مرحله در بدن وزن گرم کٌلو ازاي به پروتئٌن گرم 5/2 -0/2 تحتانً اندام

. است شده تعٌٌن ازته مثبت تعادل در گرم 1/2 -5/2 و منفً ازته  

 

 ضاٌعه شدت به باٌد کنند اکتفا اعداد اٌن به که آن از بٌش تغذٌه متخصصان البته

 اٌن از برخً در پروتئٌن به نٌاز زٌرا کنند، جهتو بٌمار هر فردي شراٌط و

.ٌابد مً افزاٌش نٌز روز در گرم 9 -5/1 به حتً بٌماران  

 

  پٌشگٌري و عضلانً ي توده حفظ براي نٌاز مورد پروتئٌن و کافً انرژي تامٌن 

.است مهم بسٌار اول هاي هفته همان از ها، زخم تر سرٌع بهبود و بستر زخم از  
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 ضاٌعه فرد ي تغذٌه وضعٌت به توجه عدم که است، ضروري نکته اٌن به توجه 

 97 رفتن دست از به منجر هفته، 1 -9 از بعد ازته تعادل برقراري عدم و دٌده

 خطر معرض در را بٌمار تواند مً امر اٌن و شود مً بدن عضلانً ي توده درصد

دهد قرار مرگ  

 

 هاي آزماٌش نتاٌج به توجه با را بٌمار اي تغذٌه نٌازهاي باٌد تغذٌه متخصصان

 اوره، کلسترول، آلبومٌن، پري سرم، آلبومٌن خون، قند وٌژه به ها آن بٌوشٌمٌاًٌ

نماٌند تعٌٌن ها الکترولٌت و فرٌتٌن هموگلوبٌن، هماتوکرٌت، کراتٌنٌن،  

 

 در وي اطرافٌان و بٌمار به لازم هاي آموزش باٌد حاد، دوران گذراندن از پس

 بٌمار و گردد اراٌه بٌمار اي تغذٌه نٌازهاي تامٌن و تغذٌه گونگًچ با ارتباط

 با منظم ي تغذٌه ي مشاوره انجام. شود تشوٌق خوردن غذا خوب عادات به نسبت

است ضروري فوق هدف به دستٌابً براي بٌمار،  

 

 کنترل ي مساله نخاعً، ي ضاٌعه بٌماران مورد در مهم هاي نگرانً از دٌگر ٌکً

 کاهش خطر معرض در هم توانند  مً بٌماران اٌن. است مدت نًطولا در وزن

 از ٌک هر وقوع که گٌرند قرار وزن افزاٌش خطر معرض در هم و وزن شدٌد

 داشته همراه به دٌده ضاٌعه فرد براي بٌشتري مشکلات تواند مً شراٌط اٌن

 باشد
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 فصل هشتم رژٌم غذاٌی در بٌمارٌهای قلبی

 

Diet for Heart Disease 

 

 

 

 

استادٌار پوردستگردان رضا ومترجم کننده تنظٌم  
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 رژٌم غذاٌی در بٌماری  قلب

 

Dite in heart disease 

 

قلبی بٌماران در غذاٌی رژٌم  

 

 جمعٌت در سالم تغذٌه اصول همان از  قلبی بٌماران در غذاٌی رژٌم کلی اصول

کند می پٌروی عمومی  

 

 عروقی قلبی های بٌماری از  پٌشگٌری در علاوه تواند می  غذاٌی رژٌم رعاٌت

باشد داشته نٌز قلب بٌماری درمان در مفٌدی و موثر نقش ،  

 قلبی سکته سابقه ٌا کرونری عروق انسداد با بٌماران در غذاٌی رژٌم اصول

از است عبارت   

 

 و(  حٌوانی دنبه و جامد نباتی روغن مانند)  اشباع های روغن از کامل پرهٌز

 مرغ تخم زرده ، گلوه و دل ، جگر ، مغز ، پاچه کله مانند کلسترول پر غذاهای

 و
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 چٌپس مانند پرنمک، غذاهاى حذف: )غذائى رژٌم(  سدٌم) نمک کردن محدود

  حذف سود، نمک  ماهی ٌا گوشت کنسروشده، غذاهای ٌا سوپ زمٌنی، سٌب

غذا به سفره سر در نمک ) 

 

قلبی نارساٌی بٌماران غذاٌی رژٌم اصول   

 

 از.باشد می نٌز ٌیغذا رژٌم ماٌعات محدودٌت شامل  فوق موارد بر علاوه 

  …و آب چای، لٌوان چند صرف مثلا) هم سر پشت بوٌژه  زٌاد ماٌعات مصرف

موارد در همچنٌن. بپرهٌزٌد(  هم سر پشت  CHF ترى سختٌگرانه رژٌم پٌشرفته 

است نٌاز( روز در نمک گرم 1 از کمتر)  غذا از نمک کامل حذف مورد در  

 

یآرٌتم دچار بٌماران در صحٌح تغذٌه اصول   

 

 ٌا پررنگ چای مانند محرک مواد حذف ، تغذٌه سالم الگوی رعاٌت بر علاوه

 تفاله کردن جدا عدم صورت در ، چای کردن دم دقٌقه 25-27 از بعد)  دم کهنه

 ، شکلات نسکافه، و قهوه ،.( شود می تلقی دم کهنه چای قوری، از چای

است لازم…  و فلفل و تند ادوٌجات  
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ٌیغذا سالم برنامه  

 

 سالم الگوی ٌک حفظ و فعلی ناسالم تغٌٌرعادات برای فقط زٌر کلی رهنمودهاٌی

. است شده اراٌه جسمی سلامت جهت در زندگی طول در ای تغذٌه  

 سطح کاهش ٌا فشارخون کاهش مثال برای خاص هدف ٌک به خواهٌد می اگر

 در و فهد اٌن به نٌل جهت  برسٌد وزن کاهش و دٌابت کنترل ٌا خون کلسترول

.نماٌٌد مشورت خود پزشک با غذاٌی، مطلوب برنامه ٌک طراحی  

 

 در خون کلسترول سطح کاهش ٌا فشارخون کاهش برای کلی رهنمودهاٌی البته 

است شده آورده بعدی های قسمت  

 

مصرفی غذای ترکٌب تنظٌم( الف  

 

 ٌا ٌیغذا واحد 3روزانه کنٌد استفاده سبزٌجات و ها مٌوه از گوناگونی انواع از

 بٌشتر

 

 لوبٌا و نخود دارونٌز سبوس غلات شامل ای غله غذاهای از گوناگونی انواع از

بٌشتر ٌا غذاٌی واحد 6روزانه. کنٌد استفاده  
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 پوست بدون مرغ گوشت و ماهی چربی، بدون ٌا چرب کم لبنی محصولات از

کنٌد استفاده  

 

 هر در گرم 1 مترازک اشباع چربی که کنٌد استفاده هاٌی چربی و ها روغن از

 ، ماٌع گٌاهی کره مثلاً  باشند ترانس های چربی فاقد و داشته غذاخوری قاشق

کانولا روغن و زٌتون روغن   

 

 کامل شٌر نظٌر بالا ترانس چربی ٌا اشباع چربی حاوی غذاهای مصرف

 جامد نباتی های روغن و حٌوانی های روغن چرب، قرمز های گوشت ،(پرچرب)

کنٌد حذف را( هٌدروژنه)  

 

 زٌادی کالری که چرا کنٌد محدود را شٌرٌنجات و قندی های نوشٌدنی مصرف

 دارند

 

دهٌد کاهش را خود نمک مصرف مٌزان  

 

 مصرف الکل هرگز کلی سلامتی ٌرای شده توصٌه غربی علمی معتبر منابع در

 شود، می وزن افزاٌش و چاقی به منجر که دارد زٌادی کالری الکل. ننماٌٌد

 ا  سبب و دهد می افزاٌش را گلٌسٌرٌدهای تری سطح برده،  بالا را نفشارخو

. مٌشود دٌابت بٌماری  
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 قلبی عضلات آسٌب مغزی،  و قلبی سکته به منجر تواند می بنابراٌن

شود( آرٌتمی) قلبی رٌتم اختلالات و( کاردٌومٌوپاتی)  

 

درٌافتی کالری تنظٌم(  ب   

 

. نماٌٌد متعادل سوزانٌد، می که کالری قدارم با را درٌافتی کالری مقدار هرروز

 دهنده نشان ضرب حاصل. کنٌد ضرب  0/6  درعدد را کٌلوگرم واحد با خود وزن

 بسٌار فعالٌت اگر. سوزانٌد می متوسط فعالٌت با روزانه که است کالری مٌزان

کنٌد ضرب 8/5 عدد در را خود وزن 0/6 عدد بجای دارٌد، اندکی  

 

غذاٌی مواد انواع    

 

دارند شکل دو گٌاهی غذاٌی فٌبرهای  

 

 

 تجزٌه روده در حدی تا فٌبرگٌاهی نوع اٌن که مفهوم اٌن به) حل فٌبرقابل

 گوارش ازدستگاه تجزٌه بدون فٌبرگٌاهی نوع اٌن)حل فٌبرغٌرقابل و( شود می

هستند سالم غذاٌی رژٌم از جزٌی گٌاهی، فٌبرهای اٌن نوع دو هر(. کند می عبور  
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 و مرکبات نخود، لوبٌا، چاودار، جو دوسر، جو سبوس در حل قابل ایفٌبره

کنند می کمک کلسترول کاهش به و وجوددارند سٌب پوست  

 

 گل هوٌج، برگ، کلم پٌچ، کلم دار، سبوس غلات و نان در حل غٌرقابل فٌبرهای

 شوند، می گوارش دستگاه مطلوب حرکات سبب و دارند وجود سٌب پوست و کلم

دهند نمی کاهش را ولکلستر اما  

 

 بسٌاری فواٌد قلب سلامتی برای بوٌژه سبزٌجات و ها مٌوه: سبزٌجات و ها مٌوه

 گٌاهی فٌبرهای و معدنی مواد ها، وٌتامٌن اصلی منابع سبزٌجات و ها مٌوه. دارند

 و بوده اندکی سدٌم و چربی کالری، حاوی سبزٌجات و ها مٌوه همچنٌن.هستند

 مٌان همچنٌن و اصلی غذاٌی های وعده در توانٌد می شما. ندارند کلسترول

نماٌٌد استفاده سبزٌجات و ها مٌوه از ها وعده  

 

 زٌادی بسٌار فواٌد غذاٌی رژٌم به سبزٌجات و مٌوه هرگونه کردن اضافه چند هر

( پٌچ کلم و کرفس اسفناج،)برگدار سبز سبزٌجات و ها مٌوه مصرف ولی دارد

شوند می عروقی قلبی های بٌماری بٌشترخطر کاهش باعث  

 

 جمله از) بٌشتری های وٌتامٌن باشند، می تر رنگی که هاٌی مٌوه عموماً 

.دارند( اکسٌدان آنتی های وٌتامٌن  
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 کند سبب که اند شده گذاری نام دلٌل بدٌن( ضداکسٌد) اکسٌدان آنتی های وٌتامٌن 

.شوند می ها سرخرگ در اکسٌدشدن روند شدن  

 دٌواره های سلول شود می سبب که است شٌمٌاٌی اٌندفر ٌک اکسٌدشدن 

کلسترول و چرب اسٌدهای ها، سرخرگ  

.نماٌند جذب را بٌشتری بد کلسترول   

. گردند می ها سرخرگ در پلاک تجمع از مانع اکسٌدان آنتی های وٌتامٌن بنابراٌن

. گردد می مغزی سکته و شراٌٌن تصلب به منجر ها سرخرگ در پلاک تجمع

ای وٌتامٌن شامل اکسٌدان آنتی های وٌتامٌن رٌنت اصلی  گٌاهی، های روغن در که 

سی وٌتامٌن و شود می ٌافت آجٌل و گندم سبوس  کلم قرمز، و سبز فلفل در که  

 کاروتنوئٌدها و دارد وجود مرکبات و زمٌنی سٌب فرنگی، گوجه اسفناج، بروکلی،

باشند می د،گردن می ٌافت ها مٌوه و قرمز و زرد سبزٌجات در که  

 

 رژٌم در آنها مصرف اندازه همان به وٌتامٌنی های مکمل مصرف که دانست باٌد

ندارد مفٌد اثرات سالم غذاٌی  

 

 سبزٌجات و نان نظٌر ای غله محصولات و غلات:ای غله محصولات و غلات

 ،( قندی مواد) پٌچٌده های ازکربوهٌدرات غنی ،( زمٌنی سٌب مثل) دار نشاسته

دارند کمی نسبتاً  چربی ، غلات. هستند فٌبرگٌاهی و موادمعدنی ،ها وٌتامٌن  
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 غلات از: بسپارٌد بخاطر را مهم نکته دو غلات فواٌد از مندی بهره بای اما

 پخت ٌا فرآوری حٌن در که باشٌد داشته توجه همچنٌن و کنٌد استفاده دار سبوس

.   ٌدنماٌ اضافه محصولات اٌن به کمتری  اضافی سدٌم و چربی  

 

دانه حاوی که چرا هستند شده تصفٌه غلات از بهتر دار سبوس غلات  

 و ها وٌتامٌن حاوی غلات پوششی خارجی لاٌه) سبوس  و( غلات مغزی هسته)  

 کنٌد استفاده هاٌی ماکارونی و  برنج ، بٌسکوٌت ، نان از پس باشند می( فٌبرگٌاهی

 بدون های ماکارونی و ٌدسف نان سفٌد، برنج مصرف و باشند سبوس حاوی که

کنٌد محدود را  سبوس  

 

 دٌگر مضر مواد ٌا( شکر ٌا روغن افزودن مثل)پنهانی کالری محاسبه چند هر

 اضافه آن به غلات از شده تهٌه غذای سازی آماده هنگام در که( نمک مثل)

 و ها بٌسکوٌت مانند شٌرٌن محصولات مصرف ولی است  مشکل شود، می

.  کنٌد محدود را نمکی زمٌنی سٌب چٌپس مچنٌنه و شٌرٌن های نان  

 

 

 

 خوشمزه جهت  پنٌرپٌتزا ٌا کره مصرف از پزٌد می غذا منزل در که هنگامی

کنٌد پرهٌز غذا کردن  
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بدن پروتئٌن تامٌن منابع  

 

 گوشتی  مواد متعادل مقادٌر مصرف: طٌور گوشت و ماهی و قرمز گوشت

گروه هابوٌژه وٌتامٌن ئٌن،پروت تواند می( ماهی ٌا طٌور قرمز،)  B  مورد آهن و 

نماٌد تأمٌن را بدن نٌاز  

 

 به قرمز گوشت به و نماٌٌد محدود را قرمز گوشت مصرف باٌد که  کنٌد توجه

 مثلا کنٌد نگاه خودتان غذاٌی های وعده اصلی بخش نه و جانبی غذای عنوان

کنٌد مخلوط اتسبزٌج ٌا برنج ماکارونی، با را قرمز گوشت از اندکی مقادٌر  

 

 انتخاب را هاٌی گوشت خرٌد، می گوشت هنگامٌکه:  گوساله ٌا گوسفند گوشت

 گوشت از استفاده باشند آن فاقد ٌا باشند داشته اندکی مشاهده قابل چربی که کنٌد

 راسته. شود می توصٌه باشند، می چربی کمتر ٌا درصد 25 حاوی که لخم های

. است مناسبتری  انتخاب ،باشد شده پاک آن چربی که رانی ٌا  

 

 اضافه بدون و نموده جدا را گوشت مشاهده قابل های چربی تمام آشپزی از قبل  

 بشکل ٌا نموده کباب را گوشت است بهتر. بپزٌد را  آن روغن ٌا چربی کردن

 زٌتون روغن اندکی مقدار از کردن سرخ صورت در و کنٌد استفاده برٌان ٌا پز آب

کنٌد استفاده  
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 جگر مصرف و است بالاٌی کلسترول حاوی اما است آهن از غنی چند هر: گرج

 بٌماران در ولی( ماه در ٌکبار مثلا) گردد محدود شدت به باٌد سالم افراد در 

است ممنوع قلبی  

 

 پوست پخت، از پٌش صورتٌکه در( بلدرچٌن بوقلمون، مرغ،: )طٌور گوشت

 غذای مصرف صورت در. بود خواهند اندکی چربی حاوی شود برداشته آنها

 همبرگر بوقلمون، ٌا مرغ) چربی کم های گوشت از که هاٌی ساندوٌچ اماده،

بهترند شوند می تهٌه( پز آب لخم گوشت و بوقلمون  

 

 باشند می پروتئٌن از غنی منبع ٌک چرب های ماهی بوٌژه ماهی:  ماهی گوشت

 توصٌه مٌزان حداقل. نٌستند اشباع های چربی حاوی ها گوشت ساٌر برخلاف اما

 به منجر ماهی بٌشتر مقدار مصرف) است غذاٌی وعده دو ای هفته ماهی، شده

(شود می غذاٌی کلسترول کاهش  

 

از عبارتست درٌاٌی غذاهای و ماهی انتخاب برای  کلٌدی نکاتی   

 

 9 امگا چرب اسٌدهای از بالاٌی سطوح حاوی که چرا. مفٌدترند چرب های ماهی

الا قزل و ماهی شٌر و تن ماهی آزاد، ماهی ردٌن،سا مثل. هستند  
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 بٌشتری کلسترول ها، ماهی اکثر به نسبت مٌگوها و ها صدف از برخی گرچه

 گوشت و قرمز گوشت به نسبت آنها کلی چربی و اشباع چربی مٌزان اما دارند،

 اما. شوند می شناخته قلبی سالم غذاهای عنوان به نتٌجه در و است طٌورکمتر

است ممنوع هٌپرکلسترولمی بٌماران رد  

 

باشد می مرغ تخم و  حبوبات پروتئٌنی، منابع ساٌر  

 

 به را سوٌا و عدس نخود، لوبٌا، مانند پروتئٌن گٌاهی منابع توان می:  حبوبات

 غذاها اٌن. نمود ماهی و طٌور قرمز، گوشت جاٌگزٌن را آنها و افزود غذا

 نظٌرگوشت حٌوانی محصولات به نسبت و بوده پٌچٌده های کربوهٌدرات حاوی

دارند کمتری کلسترول و اشباع چربی  

 

گروه بوٌژه های وٌتامٌن پروتئٌن، از خوبی منبع مرغ تخم:  مرغ تخم  B آهن و 

 از غنی مرغ تخم زرده البته. دارد اندکی کلی چربی و اشباع چربی و است

. کنٌد محدود را مرغ تخم زرده مصرف  پس. باشد می کلسترول  

 در ، دارد را روزانه کلسترول مصرفی مجاز مٌزان چهارم سه کامل مرغ تخم ٌک

 مصرف  باٌد کردٌد، استفاده( زرده و سفٌده) کامل مرغ تخم ٌک از اگر نتٌجه

( چرب تمام لبنی محصولات و طٌور قرمز، گوشت) کلسترول  حاوی منابع ساٌر

.دهٌد کاهش را  
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 قرار بالاٌی خطر معرض در لحاظ اٌن از ٌا دهستٌ قلبی بٌماری به مبتلا اگر 

 از و نکنٌد مصرف  کامل مرغ تخم  سه-دو از بٌش ای هفته است بهتر دارٌد،

 انواع مانند غذاهاٌی. نماٌٌد استفاده آن سفٌده فقط  ٌا مرغ تخم های جاٌگزٌن

 باشند می مرغ تخم حاوی نٌز…  و بستنی ،  کٌک و بٌسکوٌت شٌرٌنی، کوکوها،

 تا بگٌرٌد نظر در نٌز را طرٌق اٌن از شده مصرف مرغ تخم مقدار ٌجهنت در

نرسد عدد 9 از بٌش به ای هفته  

 

چربی بدون ٌا چرب کم لبنی محصولات  

 

 نٌاسٌن، فسفر، شامل مغذی مواد و بوده فراوان کلسٌم و پروتئٌن حاوی لبنٌات،

وٌتامٌنهای و رٌبوفلاوٌن  DوA کنند می تأمٌن بدن برای را  

 

 است،اما نشده مشخص طورکامل به قلبی بٌماری خطر روی بر کلسٌم اثر وزهن

 به مبتلا دٌگران از  بٌشتر کنند، می مصرف روزانه نٌاز از کمتر کلسٌم کسانٌکه 

 کلسٌم، حاوی غذاهای از که مٌشود توصٌه نتٌجه در و شوند می  خون پرفشاری

 و سال 57زٌر بالغٌن در گرم مٌلی 2777روزانه) شود استفاده نٌاز مقدار به

(.سال 57بالای درافراد گرم مٌلی2177 حداقل  

 

 مواد حاوی چربی بدون ٌا( چربی درصد 2 تا5/7) چرب کم لبنی محصولات 

 چربی اما هستند چربی درصد 1با شٌر ٌا شٌرکامل به نسبت بٌشتری مغذی

هترندب روزمره استفاده برای و دارند کمتری کالری و سدٌم کلسترول، اشباع،  

www.takbook.com

www.takbook.com



 

 جزوه رژٌم غذاٌی در بٌمارٌها تنظٌم کننده رضا پوردستگردان استادٌار  210

 

 

  انواع از استفاده صورت در و  کنٌد انتخاب را نمک  کم  انواع باٌد:  پنٌر

 9 از بٌش آنها از گرم 18 هر در که) ای خامه غٌر های پنٌر از ،  شده فرآوری

 استفاده(  باشد نداشته وجود شده اشباع چربی گرم 1 ٌا کل چربی گرم

 و کالری مٌزان مراقب افرادٌکه مٌان در موزارلا مانند چرب کم پنٌرهای.نماٌٌد

است بهتر هستند، غذا چربی محتوای  

 

 صنعتی های بستنی. نماٌٌد استفاده چرب کم سنتی های بستنی از ترجٌحا: بستنی

 بستنی بجای  همچنٌن. باشد می مضر بسٌار ان  چرب پر و خامهای نوع بوٌژه

کنٌد استفاده پودٌنگ و ماست از توانٌد می  

 

ها یچرب و ها روغن  

 

 گوشت بوٌژه) گوشتی محصولات مصرف طرٌق از هاٌی چربی و ها روغن  جز به

 نٌز غذاٌی منابع ساٌر سازی اماده در پنهان  روغن کنٌد می درٌافت لبنی و( قرمز

. شوند  روزانه چربی مصرف افزاٌش سبب مٌتواند  

 

 د،کنٌ مصرف توانٌد می را اشباع چربی و کل چربی از مٌزان چه شما اٌنکه

.دارد شما روزانه مصرفی کالری مٌزان کل به بستگی  
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 بٌشتر را غذاهاٌی و کنٌد استفاده ها روغن و ها چربی از ندرت به کنٌد سعی 

 روغن مثل)اشباع چربی و کلسترول از اندکی مقادٌر دارای که نماٌٌد مصرف

   کنٌد سعی و کنٌد استفاده کمی روغن حال هر در.هستند( جامد نباتی

. باشد( ماٌع نباتی روغن مثل)غٌراشباع های روغن از شده استفاده ٌشترروغنب

 ماٌع انواع و ببٌنٌد را گٌاهی های کره و ها روغن روی بر موجود برچسب

 غذاخوری قاشق هر در اشباع چربی گرم 1 از کمتر حاوی که گٌاهی های روغن

وکنجد گردان بآفتا سوٌا، ذرت، زٌتون، کانولا، کنٌد انتخاب را باشند می  

 

 

 های کره از دسته آن از ترجٌحا و کنٌد استفاده گٌاهی کره از حٌوانی کره بجای

باشند گٌاهی های استرول و ها استانول حاوی که کنٌد استفاده گٌاهی  

 

کنٌد استفاده کالری کم سالاد سس و ماٌونز سس از  

 

 کردن، کباب پزکردن، آب مانند  روغن کمتر مصرف با همراه آشپزی شٌوه از

 استفاده نمودن برٌان ٌا و  کردن پز اب مخصوص های کٌسه داخل فر در پختن

 کنٌد
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 چربی کالری، معمولاً  معمولی دسرهای:  ها نوشٌدنی و ها وعده مٌان دسرها

 اٌن مصرف مٌزان باٌد. دارند بالاٌی کلسترول و(  ترانس چربی شاٌد و)اشباع

. داد کاهش را غذاها گونه  

 کم شربت و دار طعم ژله ٌا چرب کم بستنی و چرب، کم ماست ٌوه،م مصرف

 خوبی های جاٌگزٌن(  مصنوعی های کننده شٌرٌن با)شکر بدون ٌا شٌرٌن

. باشند می  

: کنٌد انتخاب ضرر کم و مفٌد غذاٌی  های گروه مٌان از را خود های وعده  مٌان  

 ترجٌحا و شکر کم چرب کم بٌسکوٌت ،(…و هوٌج ، کاهو)خام سبزٌجات ها، مٌوه

 با. هستند  مناسبی های انتخاب  نمک بی( فٌل پف) بوداده دار،ذرت سبوس

 غذاٌی واحدهای روزانه توانٌد می مناسب، ی ها وعده مٌان دسرها، انتخاب

 پر مضر تنقلات و ارزش کم غذاهای بجای را سبزٌجات و ها مٌوه از بٌشتری

نماٌٌد درٌافت چربی پر و کالری  

 

 بدون نوشٌدنی ٌا سنتی عرقٌجات شربت ، آشامٌدنی آب مانند هاٌی شٌدنینو از

 وشکر قند بدون  گٌاهی های کرده دم ٌا چای ٌا قهوه کالری، کم قند  با ٌا قند

کنٌد استفاده  

 

 مقدار تنها پاشٌد، می خود غذای روی سفره سر شما که نمکی(:  سدٌم)نمک

 و  کنسروی و آماده غذاهای. ٌدکن می مصرف روزانه که است  سدٌمی از کمی

 باٌد ولی هستند نمک روزانه مصرف مهم منابع از ٌکی ها رستوران غذاهای

 و قرمز گوشت لبنی، محصولات مانند طبٌعی غذاهای حتی که داشت توجه

هستند سدٌم مقداری حاوی نٌز سبزٌجات  

www.takbook.com

www.takbook.com



 

 جزوه رژٌم غذاٌی در بٌمارٌها تنظٌم کننده رضا پوردستگردان استادٌار  213

 

 

 اشقق 1درحدود( گرم  5 تا 4 روزانه معمولی غذاٌی رژٌم  با افراد بٌشتر

. کنند می مصرف نمک( چاٌخوری  

 بٌش افراد برای و باشد می گرم  4/1 روزانه شده توصٌه مقدار که بدانٌم باٌد اما

 شده توصٌه مقدار ، قلبی نارساٌی ٌا فشارخون افزاٌش دچار ٌا سال 57 از

.است گرم 5/2-1 روزانه  

 کاهش نآ از کمتر به ٌا شده توصٌه سطوح به را خود نمک مصرف افرادٌکه 

 رعاٌت را رژٌم اٌن افرادٌکه به نسبت و دارند کمتری فشارخون دهند، می

  اٌنحال با.شوند می مغزی سکته و قلبی حمله دچار کمتری احتمال به کنند نمی

 فشارخون مٌزان سن، افزاٌش با و است متفاوت نمک به مختلف افراد بدن پاسخ

 کاهش سن، افزاٌش با ٌژهبو بنابراٌن ٌابد، می افزاٌش نمک به حساسٌت و

بود خواهد مفٌدتر نمک مصرف  

 

 

 تواند می نمک مصرف کاهش ، هستٌد بالا فشارخون به مبتلا حاضر حال در اگر

 افزاٌش را ضدفشارخون داروهای تأثٌربرخی و دهد کاهش را شما فشارخون

 بتوانٌد است ممکن باشٌد، می بالا فشارخون به ابتلا خطر درمعرض اگر و.   دهد

کنٌد پٌشگٌری آن به ابتلا از غذاٌی رژٌم تغٌٌر و نمک کمتر مصرف طرٌق از   

 

کنٌد رعاٌت را زٌر نکات( سدٌم) نمک مصرف مٌزان کاهش برای  
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 اگر. کنٌد انتخاب کنسروشده انواع بجای را منجمد و تازه سبزٌجات امکان حد تا

 ظرف در را ها آن مصرف، از پٌش کنٌد، می استفاده کنسروشده محصولات از

بشوٌٌد و نموده آبکش  

 

 تخمه و آجٌل ، پفک ٌا  زمٌنی سٌب چٌپس مانند دار نمک های وعده مٌان مصرف

کنٌد استفاده  ها آجٌل و تنقلات نمک کم ٌا نمک بدون انواع از.نماٌٌد محدود را  

 

 انواعی از کنٌد می استفاده  آماده غذاهای و ها سوپ وٌا منجمد غذاهای از اگر

 که کنٌد تقاضا رستوران در. باشند می سدٌم مٌزان کمترٌن حاوی که کنٌد تفادهاس

کنند تهٌه نمک بدون را تان غذاهای امکان صورت در  

 

کنٌد استفاده نمک کم و چرب کم( پنٌر و دوغ ماست، مثل) لبنی محصولات از  

 

 طعم و خشک پودرگٌاهان ها، ادوٌه از نمک بجای غذاها کردن خوشمزه برای

 طعم بهبود جهت. کنٌد استفاده زعفران لٌمو، آب ٌا لٌمو مانند طبٌعی های هندهد

کنٌد امتحان را نمک بدون های دهنده طعم ساٌر ٌا و فلفل توانٌد می  
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غذا چربی  

 

 درصد به را توجه ترٌن بٌش باٌد عروقی قلبی های بٌماری از پٌشگٌری برای

 کمتر، ٌا%  5 شده اشباع چربی لیک بطور. نماٌٌد معطوف اشباع چربی چربی،

 گرفته نظر در بالا بٌشتر، ٌا%  17 شده اشباع چربی و شود می محسوب پاٌٌن

 هستند کمتری شده  اشباع چربی دارای که غذاهاٌی  از بٌشتر  باٌد. شود می

نماٌٌد  استفاده  

 

 است ترانس چربی نماٌٌد، محدود آنرا مصرف مٌزان باٌد شما که دٌگری چربی

 روند جرٌان در نباتی های روغن( نمودن هٌدروژنه(کردن جامد هنگام به که

 ترانس چربی کلسترول، و شده اشباع های چربی مشابه.  گردد می اٌجاد فرآوری

بد کلسترول سطح افزاٌش موجب نٌز   

شود می درخون  

 

 

 و اشباع چربی چربی، درصد مورد در زٌادی اطلاعات غذاٌی های برچسب

 را غذاٌی های برچسب محتوٌات لٌست. . دهند می شما به رانست چربی محتوی

( ترانس چربی)هٌدروژنه نسبتاً  ٌا هٌدروژنه چون اصطلاحاتی وجود ٌا لحاظ از

برسانٌد حداقل به را مواد اٌن حاوی محصولات استفاده و  کرده بررسی  
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 عروقی، بیقل های بٌماری به ابتلا خطر معرض در افراد در بوٌژه افرادا تمام در

 کارآمدترٌن و اولٌن،راحتترٌن از ٌکی متعادل، و سالم غذاٌی رژٌم ٌک از پٌروی

 استفاده تازه غذاهای مختلف انواع از است بهتر. باشد می  پٌشگٌری های روش

 را بدن نٌاز مورد مغذی مواد تمام غذاٌی، رژٌم از نشدن خسته ضمن تا شود

کنند می تامٌن  

 

:  ها اکسٌدان آنتی  

 تحقٌقات  هرچند. است شده توصٌه را ها اکسٌدان آنتی از غنی غذاٌی های ژٌمر

 رژٌم جاٌگزٌن بعنوان اکسٌدان آنتی  داروٌی های مکمل مصرف که اند داده نشان

 اثرواضحی آترواسکلروز و عروقی قلبی بٌماری از پٌشگٌری جهت ، غذاٌی

اند نداشته  

 

معدنی املاح   

 

 سبزٌجات و چرب کم لبنی محصولات مصرف طرٌق از باٌد  کافی مقادٌر: کلسٌم

 تامٌن روزانه غذاٌی رژٌم در سوٌا و بروکلی کلم پٌچ، کلم برگ، کلم مانند سبز

.کند می تغٌٌر جنس و سن اساس بر کلسٌم به روزانه نٌاز. شود  
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 همچنٌن و سبزٌجات و ها مٌوه از غذاٌی واحد 8 کم دست روزانه  سلامتی برای 

 شده ثابت که نماٌد می توصٌه را چرب کم لبنی محصولات از غذاٌی احدو 9 تا 1

 کلسٌم های مکمل از استفاده بودن مفٌد اما دهند می کاهش را فشارخون است

است نشده ثابت بالا فشارخون به ابتلا از پٌشگٌری برای  

 

 شود می ٌافت ها دانه و آجٌل لوبٌا، و نخود برگدار، سبزٌجات در منٌزٌم:  منٌزٌم

 مفٌد منٌزٌم از غنی غذاهای. باشد فشارخون روی بر مثبتی اثرات دارای شاٌد و

 از استفاده به توصٌه که نٌست روشن اندازه آن به ارتباط اٌن هنوز اما  هستند

شود منٌزٌم داروٌی های مکمل  

 

 است بوده بسٌاری تحقٌقات موضوع قلبی سلامت روی بر معدنی مواد ساٌر اثر

.است نشده حاصل قطعی ٌجهنت هنوز اما  

 

 برخی.است نشده داده نشان قلبی سلامت و آشامٌدنی آب سختی مٌان ارتباطی 

 از باٌد بالا فشارخون دچار افراد و هستند بالاٌی سدٌم حاوی آب، منابع از

.پرهٌزکنند ها آب اٌن نوشٌدن  

. اردند ضرری عروقی قلبی دستگاه برای آشامٌدنی آب به فلوئور نمودن اضافه 

 مطالعه مورد سرب و کادمٌوم مس، روی، مثل کمٌاب عناصر از زٌادی تعداد

 نشده داده نشان قلبی سلامت روی بر مواد اٌن توجه قابل اثر ولی اند گرفته قرار

 است

 

www.takbook.com

www.takbook.com



 

 جزوه رژٌم غذاٌی در بٌمارٌها تنظٌم کننده رضا پوردستگردان استادٌار  218

 

 

 مٌان تعادل اٌجاد در مهمی نقش که است ضروری عنصر ٌک پتاسٌم:   پتاسٌم

 حاوی غذاهای از استفاده. کند می اٌفا بدن ماٌعات و ها سلول در موجود ماٌعات

 محافظت نقش بالا فشارخون اٌجاد مقابل در افراد برخی در است ممکن پتاسٌم

.باشد داشته کننده  

 استفاده  دٌورتٌک داروهای از فشارخون کنترل جهت افرادٌکه از برخی 

 رادرا از ماده اٌن دفع افزاٌش علت به کمبودپتاسٌم دچار است ممکن کنند، می

 ٌا پتاسٌم حاوی غذاهای از که مٌشود توصٌه افراد اٌن به  صورت اٌن در شوند

 معمولی طعام نمک جاٌگزٌن که پتاسٌم حاوی های نمک مثل)پتاسٌمی های مکمل

. کنند استفاده( شوند می  

 و فروت گرٌپ و نارنج خربزه، و طالبی  فرنگی، گوجه کشمش، آلوخشک، موز،

 قلبی سالم غذاٌی رژٌم از جزٌی و هستند پتاسٌم از غنی چرب کم لبنی محصولات

 مانند ضدفشارخون داروهای برخی دٌگر طرفی از. دهند می تشکٌل را

 بدن در پتاسٌم تجمع به منجر  انژٌوتانسٌن گٌرنده ٌا انزٌم های مهارکننده

 استفاده کمتر پتاسٌم از غنی غذاهای از که  شود توصٌه شما به در شوند می

 کنٌد

 

 برای متعددی های مکانٌسم با تواند می الکل حد از بٌش مصرف:  الکل مصرف

 به منجر که دارد زٌادی کالری الکل. است مضر عروقی قلبی  و کلی سلامتی

 را گلٌسٌرٌدهای تری سطح برده،  بالا را فشارخون شود، می وزن افزاٌش و چاقی

. مٌشود( دٌابت یبٌمار ٌا)انسولٌن به مقاومت سندرم  سبب و دهد می افزاٌش

 قلبی عضلات آسٌب مغزی،  و قلبی سکته به منجر تواند می بنابراٌن

شود( آرٌتمی) قلبی رٌتم اختلالات و( کاردٌومٌوپاتی)  
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 از پٌروی صورت در. نکنٌد مصرف هرگزالکل  اسلام صرٌح دستور مطابق

 اٌن در  غربی دانشمندان های توصٌه که باشٌد داشته توجه الهی ادٌان ساٌر

 از پٌشگٌری هدف با اٌد کرده نمی مصرف الکل قبلاً  اگر: است قاطع زمٌنه

نکنٌد آن از استفاده به شروع وجه هٌچ به ، عروقی-قلبی بٌمارٌهای  

 

 

Reference 

 

www.helpguide.org 

www.nlm.nih.gov 

www.mayoclinic.com 
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 رژٌم غذاٌی در کلسترول بالا

 

Diet High Cholesterol 

 

 

 های چربی ،(شوند می دٌده چشم با كه هاٌی چربی) مرئی های چربی كامل حذف

 قرمز یها گوشت: مثل هستند جامد اتاق دمای در كه هاٌی چربی  و شده اشباع

 و پٌه جامد، نباتی های روغن كره، دارد، قرار آنها بافت لای لابه در چربی كه

و ماٌونز خامه، مرغ، پوست دنبه،  

 درصد 5/2 زٌر) چرب كم انواع با آن كردن جاٌگزٌن و پرچرب لبنٌات حذف

 ،...(و پٌتزا گودا،) ای خامه های پنٌر ها، خامه شامل چربی، بدون ٌا( چربی

و شٌر سر پرچرب، های ماست  

 هستند، بالا كلسترول حاوی كه درٌاٌی غذاهای از بعضی مصرف كامل حذف

صدف خاوٌار، مٌگو، خرچنگ،: مثل  

 آب شكل به سفٌده از استفاده  و هفته در مرغ تخم زرده عدد 1 حداكثر مصرف

ندارد مانعی پز  

 

 ژله، ،كارامل مربا، شكر، قند،) قندی مواد مثل ساده های كربوهٌدرات حذف

و نوشابه  
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 كره از آنها تهٌه در و دارد وجود بازار در كه هاٌی شٌرٌنی و ها بٌسكوئٌت حذف

 ای، صبحانه غلات همچنٌن است، شده استفاده سفٌد های آرد و جامد های روغن و

پٌراشكی و كلوچه ها، كٌك  

 ماندگاری با شٌرموز و قهوه شٌر كاكائو، شٌر: مثل شده فرآوری های شٌر حذف

هستند افزودنی حاوی كه بالا  

 دارند بالا كلسترول كه مغز و جگر پاچه، كله: مثل احشاء و امعاء مصرف

ندارد مانعی باشد شده گرفته آن چربی كاملا كه دل خوراك  

 طبخ چربی بدون ٌا شده مصرف شده  گرفته چربی های خورشت و ها آبگوشت

دنشو اضافه كره و جامد های روغن پخت، حٌن در شود،  

 بالا، گلٌسٌرٌد تری با افراد و ندارد لزومی بالا كلسترول با افراد در آجٌل حذف

 كاهش، برابر در گلٌسرٌد تری زٌرا كنند محدود هم را گٌاهی مغزهای باٌد

است ممنوع مورد دو هر در زمٌنی بادام. دهد می نشان بٌشتری مقاومت  

 های آرد سفٌد، نان برنج،: شامل كمپلكس های كربوهٌدرات مصرف در اعتدال

زمٌنی سٌب و ماكارونی چرب، كم های بٌسكوئٌت سبوس، بدون  

 و نعناع مثل خشك ٌا تازه سبزی مقداری همراه پز آب شكل به زمٌنی سٌب البته 

هست نٌز سودمند لٌمو و آوٌشن  

شٌرٌن خٌلی های مٌوه شود می توصٌه بالا گلٌسٌرٌد تری با افراد در  

  شٌرٌن های مٌوه آب و شده محدود...( و خرمالو آلو، زرد خربزه، گلابی، موز،) 

شود حذف صنعتی و  
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 زٌادی مقدار فرآٌند، حٌن در كه كالباس و سوسٌس مثل شده فرآوری محصولات

 ٌا حذف است بهتر شده، اضافه آنها به ای ادوٌه های افزودنی و اشباع های چربی

شود محدود  

 

 

شود رعاٌت ذاٌیغ رژٌم در است شاٌسته كه مواردی   

 روغن آن به پخت خاتمه در سپس و شده طبخ روغن بدون و كته شكل به برنج

است بهتر باشد ماٌع انواع از اگر كه شود اضافه  

 سرخ به نٌاز بدون ماكرووٌو در ٌا بخارپز پز، آب شكل به غذاها انواع طبخ

گٌرد صورت كردن  

 روزانه غذاٌی برنامه در زٌاد مقدار به تازه های مٌوه و ها سبزی گنجاندن

و  كدو بروكلی، مارچوبه، هوٌج، لوبٌاسبز، كرفس،  

روز در شده رنده هوٌج لٌوان 1/2 روزانه مصرف  

بالا كلسترول با افراد در خصوصا پوست، با سٌب عدد ٌك روزانه مصرف  

 اٌن از حاكی جدٌد تحقٌقات متعادل مٌزان به چوبه زرد مفٌد ادوٌه از استفاده

 و كلسترول كاهش در و است كوركومٌن مفٌد ماده حاوی دچوبهزر كه است

است كارآمد بسٌار عروق گرفتگی  

روز در گوارا و سالم آب لٌوان  8 -0 مٌزان به فراوان ماٌعات مصرف  

دقٌقه 97 تا 17 دفعه هر و هفته در بار سه روی پٌاده  
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سی وٌتامٌن منابع مصرف  فرنگی، تتو جعفری، ترش، لٌمو فرنگی، گوجه: مثل 

تازه های سبزی و مركبات و دلمه فلفل  

 9 امگا و چرب های اسٌد داشتن علت به ماهی از هفته در بار 1 حداقل استفاده

اكسٌدانی آنتی خاصٌت بودن دارا و  

وعده مٌان عنوان به چرب كم های ماست با شوٌد و كدو از استفاده  

(چربی درصد5/1 زٌر دوغ ماست، شٌر،) لبنٌات مصرف  

غٌرهو( بوقلمون ماهی، مرغ،)سفٌد های گوشت از الامكان حتی فادهاست  

 

Reference 

 

www.healthaliciousness.com 

www.everydayhealth.com 

www.dailymail.co.uk 
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 رژٌم غذاٌی در فشار خون بالا

 

Diet in high blood pressure 

 

 

 بالا خون فشار شٌوع. دارد ارتباط بالا فشارخون با مسلماً  وزن اضافه و چاقی

 از بٌشتر درصد 57 چاق و مسن افراد در و برابر دو چاق و جوان افراد در

 وزن، افزاٌش درصد 27 هر ازای به مردان در .است طبٌعی وزن دارای افراد

رود می بالاتر مٌلٌمترجٌوه 6/6 خون فشار  

 

 

 آسٌب سبب تواند می مشكل اٌن اما ندارند،  علاٌمی پُرفشاری به مبتلا افراد اكثر

 های موٌرگ به مشكل اٌن مغز در. شود بدن مختلف های بخش به مزمن ٌا حاد

 ها، چشم در. كند می بروز  مغزی تهسك نتٌجه در رساند، می آسٌب خونی

 ها كلٌه در و  بٌناٌی اختلال بروز و خونی های موٌرگ به آسٌب سبب پرفشاری

 دردهای سردرد، قبٌل از   علاٌمی است ممكن. شود می  كلٌه نارساٌی سبب نٌز

كند بروز نٌز نفس تنگی و سٌنه قفسه  
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. مانند می باقی درمان دونب اغلب هستند، مرزی حد در كه پُرفشاری از مواردی

 انجام  سٌگار، ترك غذاٌی، رژٌم در  نمك كاهش : شامل غٌرداروٌی درمان

 ضد داروهای. است عضلات كردن شل های روش از استفاده و منظم ورزش

شوند تجوٌز است ممكن نٌز فشارخون  

 

 

 بسٌار خون فشار بهبود در  کلسٌم و منٌزٌم پتاسٌم، حاوی غذاٌی مواد مصرف

 موجب اشباع های چربی و  سدٌم حاوی غذاٌی مواد کم مصرف و است وثرم

شد خواهد خون فشار کاهش  

 

 هاٌی مٌوه  آلو  و  انگور هلو، فروت، گرٌپ ، انجٌر ، پرتقال ، زردآلو ، موز

 و  قارچ سبز، كدو ،  بروكلی کلم سٌر، زمٌنی، سٌب و هستند پتاسٌم از سرشار

 نظر اٌن از نٌز حبوبات. هستند پتاسٌم از سرشار ها سبزی و فرنگی گوجه

  زمٌنی، سٌب زمٌنی، بادام ، برشته  گندم جوانه شامل منٌزٌم منابع. اند غنی

 و شٌر شامل کلسٌم غذاٌی منابع. است مرغ و دار سبوس نان شٌر، اسفناج،

است  ماهی و  لبنٌات  

 

. شوند مصرف وروف به باٌد و هستند سدٌم  كم مقدار دارای ها سبزی و ها مٌوه

 شده مشاهده غٌرگٌاهخوار، افراد با  خواران گٌاه مٌان ای مقاٌسه مطالعات در

 را تفاوت اٌن علل از ٌكی. است كمتر گٌاهخواران فشارخون متوسط كه است

اند دانسته گٌاهخواران در پتاسٌم بٌشتر درٌافت  
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 بسٌار خون رفشا بهبود در کلسٌم و منٌزٌم پتاسٌم، حاوی غذاٌی مواد مصرف 

 موجب اشباع های چربی و سدٌم حاوی غذاٌی مواد کم مصرف و است موثر

شد خواهد خون فشار کاهش  

 

سی وٌتامٌن غنی منابع  سبز، برگ دارای های سبزی و ها توت مركبات،    

. هستند  

سی وٌتامٌن مكمل مصرف. شود می پرفشاری باعث وٌتامٌن اٌن كم درٌافت   

شود می فشارخون كاهش سبب سالم افراد همچنٌن و یپُرفشار دچار درافراد  

 

. شود می توصٌه پُرفشاری دچار افراد برای نمك بدون شده طبخ مرغ و گوشت

 ها مٌوه و  ها ادوٌه  معطر، های سبزی از توان می گوشت معطركردن برای

 گلی، مرٌم و مرزنگوش از گوسفند گوشت برای مثال عنوان به. كرد استفاده

كرد استفاده توان می پرتقال از جگر برای و ترخون و شوٌد از مرغ برای  

 

 ماهی توان می. هستند خوب ، نمك آب بدون ی كنسروشده ٌا منجمد  تازه، ماهی

 خانگی های سس  مركبات، ها، ادوٌه سٌاه، و قرمز فلفل شوٌد، بو، برگ با را

 از مفٌد بچر اسٌدهای حاوی های ماهی. كرد معطر ها سبزی ساٌر و نمك بدون

شوند می توصٌه هفته در بار چندٌن قباد و آلا قزل حلوا، قبٌل  
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 و ها رشته ماكارونی، برنج، همچنٌن زمٌنی، سٌب قبٌل از ای رٌشه های سبزی

 به توان می و هستند كم سدٌم دارای ای نشاسته مواد همچنٌن و نمك بدون  حلٌم

كرد هاستفاد آنها از غذاٌی وعده برای ای پاٌه عنوان  

 

هستند كلسٌم كننده تامٌن و سدٌم كم منابع سبز، برگ های سبزی و  كنجد دانه  

 

كند می كمك فشارخون كاهش به نٌز  سٌر  

 

 

 به گوشتی های فرآورده ساٌر و برگرها گوشت، كنسرو كالباس، سوسٌس، از

 آب در كنسروشده های سبزی. كرد پرهٌز باٌد سدٌم بالای مقادٌر بودن دارا علت

شوند مصرف نباٌد نٌز شور تنقلات ساٌر و چٌپس شور، زٌتون ك،نم  

 

هستند سدٌم از سرشار ماهی تن و كنسروشده ٌا دودی ماهی  

 

 مصرف آماده غذاهای ساٌر و لوبٌا كنسرو گوشت، های قرص ها، سوپ  ها، سس

شود بٌماری تشدٌد سبب تواند می  
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 ، برگرها گوشت، كنسرو كالباس، سوسٌس، بالا خون فشار دچار افراد

 را شور تنقلات ساٌر و چٌپس شور، زٌتون نمك، آب در كنسروشده های سبزی

کنند مصرف نباٌد  

شود بٌماری تشدٌد سبب تواند می و داشته ارتباط بالا خون فشار با الكل مصرف  

 

  ذرت، زٌتون، روغن از است بهتر جامد نباتی روغن و كره جای به طبخ در

كرد دهاستفا كانولا و سوٌا  

 

 سبب شكلات، و  كولا های نوشابه ، چای ، قهوه قبٌل از كافئٌن حاوی مواد

شوند مصرف اعتدال حد در باٌد و شوند می فشارخون افزاٌش  

 

 

نكته چند   

 

 جهت شده طراحی برنامه هر اساسی اركان از طبٌعی وزن حفظ و وزن كاهش

هستند پرفشاری با مقابله  

 

 مقادٌر. است چاٌخوری قاشق دهم ٌك نمك به لبزرگسا فرد ٌك روزانه نٌاز

.است لازم  شٌردهی طول در ٌا و گرم هواٌی و آب شراٌط در فقط نمك بٌشتر  
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بود خواهد كافی نمك خوری چای قاشق ٌك موارد اٌن در   

 

 بار 5 تا 9 و روز در دقٌقه 45 تا 97 سرٌع روی پٌاده فشارخون كاهش برای

شود می توصٌه هفته در  

 

 سٌگار ترك به توصٌه بنابراٌن شود، می پرفشاری تشدٌد سبب  سٌگار مصرف

شود می  
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 رژٌم غذاٌی پس از جراحی قلب

 

Diet   After   Heart Surgery 

 

 

 ٌک گاهی و روز چند مسلماً  ، گٌرند می قرار جراحی عمل تحت که بٌمارانی

 زٌر غذاٌی نظر از مدت اٌن در و شوند می بستری بٌمارستان در بٌشتر ٌا هفته

 اٌن که زمانی. دارند قرار پرستاران و تغذٌه متخصص ، معالج پزشک نظر

 دستورات باٌد او خود ٌا و بٌمار اطرافٌان ،  شوند می منتقل منزل به بٌماران

. نماٌند اجرا را تغذٌه متخصص ٌا پزشک  

 باشد می بٌمارستان در غذاٌی رژٌم ادامه منزل در بٌماران اٌن غذاٌی رژٌم نوع

 رژٌم است لازم بٌشتر، غذای مصرف برای او پذٌرش و بٌمار حال بهبود با و

شود استفاده تری کامل غذاٌی های رژٌم از و ٌابد تغٌٌر نٌز او غذاٌی  

 پٌروی در اند، شده آشنا غذاٌی رژٌم با قبلا که بٌمارانی است، داده نشان تجربه

 صحٌح اصول رعاٌت با و دهند می نشان بٌشتری همکاری غذاٌی های رژٌم از

 به توجه با ما. شوند می مواجه کمتری عوارض اب و ٌافته بهبود تر سرٌع تغذٌه

 با است بهتر شوند جراحی آنکه از قبل بٌماران حتی که دارٌم عقٌده اصل اٌن

شوند آشنا جراحی عمل آن از بعد غذاٌی های رژٌم  
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 گرفته قرار جراحی تحت ٌا و باشٌد داشته پٌش در جراحی عمل است ممکن شما

.نماٌٌد اقدام مناسب تغذٌه برای خودتان باٌد که دهستٌ وضعٌتی در حالا و باشٌد  

 تغذٌه متخصص و خود معالج پزشک غذاٌی های توصٌه که است اٌن ما توصٌه 

 در. کنٌد عمل آنها به و داشته نظر در دقٌقا را اند بوده ارتباط در شما با که ای

 اٌن مطالب به جراحی از بعد غذاٌی های رژٌم با بٌشتر آشناٌی برای ضمن

نماٌٌد توجه نٌز قسمت  

 ضروری نٌز نکته اٌن به توجه جراحی، از بعد غذاٌی های رژٌم شرح از قبل

 از قبل بشوند، جراحی است لازم که بٌمارانی دارند عقٌده متخصصٌن که است

 شده ثابت زٌرا گٌرند، قرار مراقبت و مطالعه مورد ای تغذٌه نظر از باٌد آن

 و کرده تحمل بهتر را جراحی ، اند شده ٌهتغذ خوب عمل از قبل که افرادی

 تغذٌه سوء خصوص به آن از بعد عوارض به کمتر و ٌابند می بهبود زودتر

.شوند می مبتلا  

 

 نظر از کافی و کامل غذاٌی رژٌم از تواند نمی مدتی بٌمار جراحی عمل از بعد 

 از بعد لاتمشک از تب و استفراغ ،  اشتهاٌی بی معمولا. نماٌد استفاده ای تغذٌه

. نماٌد مصرف کافی غذای تواند نمی بٌمار شراٌط اٌن در که است جراحی

 شده انجام گوارش دستگاه و مری ، فک ٌا دهان روی بر جراحی اعمال چنانچه

 احتٌاج بٌمار ، شود می اٌجاد خوردن در که زٌادی های محدودٌت علت به باشد،

دارد ای وٌژه ای تغذٌه های مراقبت به  
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غذاٌی ٌمرژ  

 های ازرژٌم دٌگری مشکلات وجود دلٌل به ٌا اند شده جراحی که بٌمارانی

 کرده تحمل را آنها خوبی به و کرده استفاده غلٌظ ماٌعات و رقٌق ماٌعات غذاٌی

 از مدتی برای است ،لازم کنند استفاده معمولی غذاٌی رژٌم از آنکه از قبل اند،

.نماٌند استفاده نرم غذاٌی رژٌم  

 می مناسب ندارند، جوٌدن قدرت که بٌمارانی برای خصوص به غذاٌی رژٌم ناٌ 

 باشد

 هستند پوره ٌا و خمٌری ماٌع، صورت به است غذاهاٌی شامل نرم غذاٌی رژٌم

.است آسان آنها هضم که شود می تهٌه موادی از و  

  مٌوه و  ها سبزی مانند هستند فٌبر حاوی که غذاٌی مواد مصرف بنابراٌن 

 روغن، در شده سرخ غذاهای نٌز و حبوبات پوسته ،  غلات سبوس ، خام های

.باشد نمی مجاز محرک مواد و تند های چاشنی ها، ادوٌه  

 

 را سبوس بدون غلات آرد و نان پخته، های مٌوه و سبزی توان می ولی 

 استفاده تازه های گوشت از توان می پوره و سوپ تهٌه برای. نمود مصرف

 مٌوه، آب شٌر، کمک به پختن از پس توان می را مجاز اکیخور مواد. نمود

آورد در نرم و خمٌری ٌا پوره صورت به  مرغ تخم کره، خامه،  

 می کره و خامه کردن اضافه با نباشد، ممنوع بٌمار برای چربی مصرف اگر

 به مرغ تخم ٌا خشک شٌر افزودن با. داد افزاٌش را بٌمار درٌافتی کالری توان

.داد افزاٌش را غذاٌی رژٌم پروتئٌن توان می نٌز ماٌعات  
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 می را  خام مرغ تخم.  هستند رژٌم اٌن در مناسب غذاهای از فرنی و برنج شٌر 

 نمود پز آب را مرغ تخم توان می ٌا نمود استفاده شٌر با مخلوط صورت به توان

 آب مصرف. درآورد پوره شکل به کره و شٌر کمک به و کرد له را آن سپس و

باشد می مجاز معدنی مواد و ها وٌتامٌن تامٌن برای شٌرٌن و تازه های ٌوهم  

 ندارد کمبودی ای تغذٌه نظر از گردد تهٌه دقت با که صورتی در نرم غذاٌی رژٌم

گٌرد قرار استفاده مورد تواند می طولانی مدت برای و  

 

رقٌق ماٌعات غذاٌی رژٌم  

 ،  تهوع تب، موارد در خت،س های بٌماری حاد دوران در غذاٌی رژٌم اٌن

 جراحی اعمال از بعد بلافاصله و اسهال و نفخ شدٌد، اشتهاٌی بی استفراغ،

  معمولی آب شامل هستند مجاز غذاٌی رژٌم اٌن در که ماٌعاتی. شود می توصٌه

 و شده صاف شٌرٌن های مٌوه آب ، رقٌق و ساده قند شربت ، رنگ کم  چای ،

باشد می شده صاف و چربی بدون تازه تگوش از شده تهٌه سوپ و رقٌق  

کوچک استکان نصف حدود ماٌعات حجم ، رژٌم اٌن از استفاده شروع در  

 بٌمار بهبودی با و باشد می ساعت به ساعت و ساعت هر در(  لٌتر مٌلی 97)  

. رسد می ساعت در(  لٌتر مٌلی 67)  کامل استکان ٌک به  

 

. شد خواهد داده سرم تزرٌق دستور شدبا لازم که صورتی در مدت اٌن در مسلما

 روز چند ٌا ٌک از بعد و نٌست کامل ای تغذٌه نظر از رقٌق ماٌعات غذاٌی رژٌم

 است تر کامل که غلٌظ ماٌعات غذاٌی رژٌم از توان می پزشک دستور حسب بر

نمود استفاده  

www.takbook.com

www.takbook.com



 

 جزوه رژٌم غذاٌی در بٌمارٌها تنظٌم کننده رضا پوردستگردان استادٌار  234

 

 

 

غلٌظ ماٌعات غذاٌی رژٌم  

 بهبودی با اند، نموده پریس حدودی تا را ها بٌماری حاد دوران که بٌمارانی

نماٌند استفاده غلٌظ ماٌعات غذاٌی رژٌم از توانند می خود نسبی  

 ماٌعات غذاٌی رژٌم در مجاز ماٌعات بر علاوه غذاٌی رژٌم اٌن در مجاز مواد

 بٌمار غذاٌی برنامه وارد توان می تدرٌجا که شود است دٌگری مواد شامل رقٌق

.نمود  

 سوپ ، مرغ تخم و شٌر مخلوط ، معمولی شٌر ،  بیچر کم شٌر شامل مواد اٌن 

 ها سوپ اٌن. باشد می سبزی و غلات ٌا حبوبات تازه، گوشت از شده تهٌه های

 اٌن که شود دقت باٌد. شوند مصرف سپس و شوند صاف باٌد شدن آماده از پس

 به و شود بٌمار غذاٌی برنامه وارد کم حجم با و تدرٌجی صورت به ماٌعات

 تا کرد، زٌادتر را ها وعده فاصله و داد افزاٌش را وعده هر ماٌعات محج تدرٌج

.برسد روز شبانه در وعده شش به اٌنکه  

 

 ماٌعات به توان می باشد، نداشته خامه مصرف در منعی بٌمار که صورتی در 

 بٌمار درٌافتی کالری ترتٌب اٌن به و نمود اضافه خامه غذاٌی رژٌم اٌن در مجاز

 تحمل خوبی به را غلٌظ ماٌعات غذاٌی رژٌم بتواند بٌمار اگر. ددا افزاٌش را

 های رژٌم از تواند می بٌماری عوارض کاهش و بهبودی افزاٌش ،با نماٌد

کند استفاده است تری کامل رژٌم که نرم غذاٌی  
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 رژٌم غذاٌی در نارساٌی قلبی

 

Diet in Heart Failure 

 

 را خون موثر طور به تواند نمی قلب که مٌدهد رخ زمانی قلبی نارساٌی بٌماری

.رسد نمی بدن نقاط تمام به کافی اکسٌژن نتٌجه ودر کند پمپ بدن نقاط تمامی به  

 فشار بالابودن جمله از شوند می قلبی نارساٌی بروز باعث بسٌاری های بٌماری

 ماٌعات اگر بٌماری اٌن در کلٌوی بٌمارٌهای وٌا قلبی بٌمارٌهای ساٌر ، خون

 کار تر سخت وقلب گرفته صورت بدن در آب احتباس شود مصرف زٌادی ونمک

. کرد خواهد  

 به اٌن بنابر.سازد می بدتر را قلبی نارساٌی به مبتلا بٌماران وضعٌت شراٌط اٌن

 از ومحدود نمک کم غذاٌی رژٌم از باٌد بٌماری اٌن عوارض کاهش منظور

ببرٌد کار به را زٌر های توصٌه منظور اٌن به نمود پٌروی ماٌعات   

 

دهٌد کاهش خود غذاٌی رژٌم در را نمک مٌزان زٌر های توصٌه انجام طرٌق از    

 

 مٌزان غذاٌی مواد اٌن زٌرا کنٌد استفاده بٌشتر تازه وسبزٌجات جات مٌوه از    

دارند کمی سدٌم  
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 گوشتهای انواع مانند ، دارند کمی نمک مٌزان که کنٌد انتخاب را غذاهای    

 همچنٌن. آماده های وشنٌتسل آماده گوشتهای انواع جای به وماهی ومرغ تازه

 پاٌٌنی سدٌم مٌزان هم وماکارونی وبرنج وشٌر وماست مرغ وتخم حبوبات انواع

  دارند

 ها چاشنی مصرف از. کنٌد استفاده مناسب های وادوٌه ها چاشنی از    

 لٌموی آب از استفاده. کنٌد خودداری باشند می نمک دارای که هاٌی وعصاره

 موثر طعم اٌجاد در ومرزه رٌحان چون معطری وسبزٌجات سبز ،فلفل تازه

بود خواهد   

 حاوی غذاٌی مواد مصرف واز کرده مطالعه را غذاٌی مواد اطلاعات برچسب    

کنٌد خودداری سدٌم   

 

غذا پخت درزمان    

 

کنٌد دور خود دسترس از را نمکدان   

 

 وچاشنی ها ادوٌه از غذا به نمک افزودن جای به غذا دارکردن طعم برای    

کنٌد استفاده تازه لٌموی وآب ای دلمه وفلفل وپٌاز سٌر مانند مناسب های   

 ، ،سبزٌجات ،ماهی گوشت کنسروهای انواع مانند شده فراوری غذاٌی مواد    

 جدا آنها مصرف از باشند می سدٌم از سرشار..... و وکالباس سوسٌس

کنٌد خودداری   
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ماٌعات کردن محدود    

 

 مهم فاکتورهای از دٌگر ٌکی بٌماران اٌن در رفیمص ماٌعات حجم کردن محدود

شدن کم باعث که باشد می رژٌمی  

 

 منظور همٌن به. شود می قلب کاری بار شدن تر وکم بدن در آب احتباس مٌزان

 وآب آب) ماٌعات روز در لٌتر 5/2-1 از بٌشتر بٌماران اٌن شود می توصٌه

نکند مصرف...(و وسوپ وشٌر مٌوه   

 

ٌمیرژ های توصٌه    

 

 خون وفشار کرونر عروق ،بٌماری دٌابت مانند فاکتورهاٌی رٌسک آنجائٌکه از

 ، عوارض کاهش جهت در شود می توصٌه وجوددارد بٌماران اٌن در معمولا بالا

 شود می توصٌه رابطه همٌن در. شوند کنترل هم بٌمارٌها اٌن فاکتورهای رٌسک

 را خود بدنی وضعٌت ومناسب صحٌح غذاٌی رژٌم تغذٌه متخصصٌن راهنماٌی با

نماٌٌد ورعاٌت کرده درٌافت  

Reference 

www.bhf.org.uk 

www.betterhealth.vic.gov 
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 فصل نهم رژٌم غذاٌی در دوران بارداری

 

Diet during pregnancy 

 

 

 

استادٌار پوردستگردان رضا ومترجم کننده متنظٌ  
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ماهه اول بارداری9رژٌم غذاٌی در   

 

Diet in the first 3 months of pregnancy 

 

 و افتد می اتفاق سرٌع تغٌٌرات، و رشد که است زمانی بارداری اول ماهه سه

 درست ٌنا. شود تأمٌن تحولات اٌن برای نٌاز مورد مغذی مواد تا است ضروری

 های تهوع دچار ٌا و ندارند غذا خوردن به اشتهاٌی زنان اغلب که است هنگامی

شوند می متعدد  

 

 

 بارداری

 

 اکثر. شود مصرف ماه سه اٌن در باٌد که است مغذی مواد پادشاه فولات،

 برای لازم مغذی مواد ساٌر و فولات حاوی مطلب اٌن در شده آورده غذاهای

 که باشٌد داشته ٌاد به. باشند می بارداری اول ماه سه در جنٌن تکامل و رشد

 مادران برای انتخاب بهترٌن همٌشه مغذی و متنوع رژٌم ٌک از برخورداری

 است
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 غذاهای مصرف که است آن از حاکی بارداری دوران در تغذٌه پٌرامون تحقٌقات

 توان می هجمل از که است بهتر بارداری دوران برای پاٌٌنی گلٌسمی نماٌه دارای

 گلٌسمی نماٌه که موادی ولی کرد، اشاره توت و مغزها سبزٌجات، مصرف به

 قند به تبدٌل سرٌع خٌلی زمٌنی سٌب پوره و سفٌد نان شکر، مانند دارند بالاٌی

باشند نمی مناسب دوران اٌن در خصوص به بدن برای و شوند می  

 

 بارداری دوران در پاٌٌن گلٌسمی نماٌه با های رژٌم که اند داده نشان مطالعات

 دوران که نٌست معنی بدان اٌن. دهند می کاهش را حاملگی دٌابت احتمال

 مواد کردن انتخاب درست بر تاکٌد بلکه نماٌد، می غذاٌی محدودٌت اٌجاد بارداری

 جاٌگزٌن را پرفٌبر غلات و سبزٌجات ها، مٌوه مغزها، مثال برای. باشد می غذاٌی

 فرزندتان و شما سلامت تا کنٌد جات شٌرٌنی و ٌسکوٌتب شده، فرآوری غذاهای

شود تضمٌن . 

 

  

 بادام

 

 دوران اٌن برای مغذی مواد ترٌن مهم از ٌکی که است فولات از غنی منبع بادام

 نواقص بروز از پٌشگٌری برای اسٌدفولٌک مکمل های قرص البته باشد، می

.شود می توصٌه نٌز نوزادی  
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 برای که برد می بالا را نوزاد و مادر فولات سطح بادام دمانن مغذی مواد خوردن 

 مٌکروگرم 27 حاوی بادام عدد 15 تا 17. است نٌاز مورد سالم بارداری ٌک

 1 به را بادام مصرف است بهتر جنٌن بودن دوقلو صورت در و است فولات

دهٌد افزاٌش برابر  

 

 احساس بادام ددع 15 تا 17 روزانه خوردن که داد نشان انگلٌس در تحقٌقی

 خوردن پس. کند می تنظٌم را وزنتان نٌز و دهد می شما به رضاٌت و سٌری

 آن انتخاب از شود می باعث جنٌن، خوب رشد به کمک بر علاوه مغذی های بادام

باشٌد داشته کامل رضاٌت  

 

 منابع. نماٌٌد استفاده نٌز وٌتامٌن اٌن منابع ساٌر از ای قهوه برنج بر علاوه

 دٌگر

 

ٌتامٌنو  B6 آفتابگردان تخمه شٌرٌن، فلفل شده، غنی صبحانه غلات: از عبارتند  

 

باشند می بارداری دوران برای سالمی غذاهای ها آن تمام که گندم سبوس و  

 

مدافع مغزی بادام،  
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 بدن آزاد های رادٌکال با آن طبٌعی ترکٌبات که است اکسٌدان آنتی از غنی بادام

 پوست که داد نشان کانادا در تحقٌقی. کنند می بارزهم همراهتان جنٌن و شما

 نوع چهار از بالاٌی سطوح محققان. است فراوانی اکسٌدان آنتی حاوی بادام

 به و دارند بدن در مثبتی اکسٌدانی آنتی تأثٌرات که ٌافتند را فلاونول مختلف

کنند می عمل آزاد های رادٌکال برابر در بدن اولٌه دفاعی خط عنوان  

 

بادام هدارینگ  

 

 آن از مشتی همٌشه توان می که است غذاٌی مواد ترٌن دسترس در از ٌکی بادام

 به آن از دوران اٌن در ضعف ٌا گرسنگی هنگام به تا داشت نگاه کٌف در را

کرد استفاده سالم وعده مٌان ٌک عنوان  

 

 اگر ولی است، خوشمزه خام بادام. نگٌرٌد مانده بادام تا کنٌد دقت بادام خرٌد در

 تا اما شوٌد، مطمئن آن بودن تازه از دارٌد را نمکی و داده بو بادام خرٌد قصد

نماٌٌد خرٌداری را خام بادام امکان حد  

 

 آغشته دارنده نگه مواد ٌا و عسل شکر، از مخلوطی با که بادامی باشد حواستان

 مراهتانه جنٌن رشد برای دٌگر زٌرا ننماٌٌد، تهٌه را( سوخته بادام) است شده

نٌست مناسب  
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 چرا نکنٌد، مصرف گرفته پوست را آن و کرده مٌل درسته را بادام تا کنٌد سعی

باشد می جنٌن رشد برای مغذی مواد حاوی بادام پوست که  

 

 را پوست با بادام که بدانٌد و نماٌٌد نگهداری خنک و خشک جای در را بادام

کرد نگهداری توان می بٌشتری مدت برای  

 

 تا داد قرار فرٌزر ٌا ٌخچال درون دربسته ای کٌسه در توان می را پوست با مبادا

بماند تازه بٌشتری مدت برای  

 

 موز

 

  

 

 حاوی چشمگٌری طور به و است انرژی تأمٌن برای خوبی بسٌار منبع موز

 باعث موز خوردن. شود می توصٌه شما غذاٌی رژٌم برای و باشد می پتاسٌم

نشوٌد عضلات گرفتگی دچار ورزش هنگام در شود می  
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خون فشار و موز  

 

 که اند داده نشان مطالعات. دارد اهمٌت بسٌار بارداری زمان در سالم خون فشار

. کند می کمک بالا خون فشار کاهش به تازه سبزی و مٌوه سهم 27 تا 8 مصرف

 رد فقط معدنی ماده اٌن. باشد می موز در موجود های فرآورده از ٌکی پتاسٌم

بٌاٌد پاٌٌن خون فشار شود می باعث و شود می ٌافت ها مٌوه و سبزٌجات  

 

 غذاٌی رژٌم در که افرادی اند داده نشان تحقٌقات. است پتاسٌم از سرشار موز

 پتاسٌم مصرف که کسانی با مقاٌسه در شود، می ٌافت وفور به پتاسٌم ها آن

 تحقٌقات علاوه به. دشون می مبتلا سکته به کمتر درصد پنجاه دارند، کمتری

 در استخوان پوکی از موز اند داده نشان سانفرانسٌسکو و کالٌفرنٌا دانشگاه

کند می جلوگٌری ٌائسگی دوران  

 

 نٌاز چهارم ٌک تقرٌباً  مقدار اٌن که دارد پتاسٌم گرم مٌلی 487 بزرگ موز ٌک

 اٌن هک دارد فولات مٌکروگرم 47 نزدٌک آن بر علاوه. باشد می ما بدن روزانه

 پراهمٌت بسٌار نوزادان عصبی های رشته تشکٌل هنگام وٌژه به وٌتامٌن

 بسته و تشکٌل جنٌن زندگی اول ماهه سه در عصبی های رشته. باشد می

باشد می نٌاز مورد فولات زٌادی مقدار علت بدٌن و شوند می  
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صبحگاهی تهوع و موز  

 

 بسٌار بارداری اول هماه سه در صبح هنگام تهوع هستٌد، حامله شما اگر

 اگر اما شود، نمی مشاهده باردار زنان همه در حالت اٌن. باشد می کننده ناراحت

 طول تمام در ٌا و اوقات بعضی در آٌد، وجود به باردار زنان برای حالت اٌن

 حالت زنان از بعضی در حتی کرد، خواهند تجربه را شدٌدی تهوع حالت روز

دشو می منجر استفراغ به تهوع  

 

بدن آزاد های رادٌکال با آن طبٌعی ترکٌبات که است اکسٌدان آنتی از غنی بادام  

 

کنند می مبارزه همراهتان جنٌن و شما  

 

 که بخورٌد غذاٌی باٌد شود، می منجر استفراغ به و دارٌد صبحگاهی تهوع اگر

 مورد معدنی مواد حاوی همچنٌن و باشد داشته را آن پذٌرش قابلٌت شما معده

 موادی دسته آن از موز. نماٌد حفظ نظر اٌن از را بدن تعادل تا باشد بدن زنٌا

 باردار زنان نماٌند می توصٌه و کنند می تجوٌز هنگام اٌن در پزشکان که است

بخورند موز تهوع از جلوگٌری و بدن تعادل برای  
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قوی آورنده پاٌٌن ٌک موز،  

 

 که قوی اکسٌدان آنتی ٌک) تٌنمٌرٌس بنام هاٌی فٌتوکمٌکال از سرشار موز

 کلسترول سطح شود می باعث) بتاسٌتوسترول و( دهد کاهش را قندخون تواند می

 برای خون، قند سطح همچنٌن و فشار بودن پاٌٌن. باشد می( بٌاٌد پاٌٌن خون بد

دارد بسزاٌی اهمٌت سالم بارداری داشتن  

  

 

کنده پوست موز ٌک  

 

مٌنوٌتا گرم مٌلی 5/7 بزرگ موز ٌک  B6 وٌتامٌن. دارد  B6 سطح تنظٌم به 

 سطح که استفراغ هنگام خصوص به کند، می کمک بسٌار بدن سدٌم و پتاسٌم

شود می نامتوازن کاملاً  بدن پتاسٌم و سدٌم  

 

 ساٌر نٌز و پتاسٌم گرم مٌلی 487 منٌزٌم، گرم مٌلی 90 موز، عدد ٌک همچنٌن

 برای موز شده باعث مغذی وادم از ترکٌب اٌن. باشد می دارا را معدنی مواد

باشد مناسب تهوع خانگی درمان  

 

 

www.takbook.com

www.takbook.com



 

 جزوه رژٌم غذاٌی در بٌمارٌها تنظٌم کننده رضا پوردستگردان استادٌار  248

 

 برنج

 

ای قهوه برنج  

 

 اٌن مهم علائم از ٌکی عنوان به بارداری اول ماهه 9 طول در صبحگاهی تهوع

 مواد جستجوی در مدام باردار های خانم که آنجا از. است شده شناخته دوران

 ها آن بدن به مفٌدی مغذی دموا طعمشان، بودن مطلوب ضمن که هستند غذاٌی

 خوردن از توانٌد می شما. باشد می ما پٌشنهادهای از ٌکی ای قهوه برنج برساند،

ببرٌد لذت مفٌد و سالم بسٌار غذاٌی ماده ٌک عنوان به ای قهوه برنج .  

 

اجمالی نگاه ٌک در ای قهوه برنج  

 

خام ای قهوه برنج گرم 277: مقدار  

 

کٌلوکالری 950: انرژی  

 

گرم 8/1: کل بیچر  

 

گرم 0/6: پروتئٌن  
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ب گروه های وٌتامٌن و معدنی مواد از سرشار ای قهوه برنج .باشد می   

. است سلنٌوم و فسفر منگنز، منٌزٌم، نٌاسٌن، از سرشار ای قهوه برنج همچنٌن 

 باعث که فرآٌندی باشد، می لازم انرژی تولٌد برای که است کوآنزٌم ٌک نٌاسٌن

 انجام را خود کارهای بارداری اول ماهه 9 در خستگی هٌچ نبدو شما شود می

 دهٌد

 

وٌتامٌن که اند داده نشان تحقٌقات آن بر علاوه  B6 صبحگاهی تهوع با مبارزه در 

 دارای شما غذای که کنٌد حاصل اطمٌنان. دارد مهمی نقش بارداری اول ماهه 9

وٌتامٌن کافی مقدار  B6 تسکٌن را صبحگاهی عتهو ناخوشاٌند حالت تا باشد، می 

 دهد

 

 

 

 منابع. نماٌٌد استفاده نٌز وٌتامٌن اٌن منابع ساٌر از ای قهوه برنج بر علاوه

6ب وٌتامٌن دٌگر  تخمه شٌرٌن، فلفل شده، غنی صبحانه غلات: از عبارتند 

 بارداری دوران برای سالمی غذاهای ها آن تمام که گندم سبوس و آفتابگردان

باشند می  
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 فٌبر

 

 غذاٌی رژٌم در مهم ماده ٌک فٌبر. باشد می فٌبر از خوبی منبع ای قهوه برنج

 و خون فشار خون، کلسترول سطح کاهش به که آٌد می شمار به بارداری دوران

 از ٌکی. شود می سٌری احساس اٌجاد باعث و کند می کمک خون قند همچنٌن

بمانٌد سنهگر نباٌد که است اٌن صبحگاهی تهوع با مبارزه راهکارهای  

 

 

Reference 

 

www.babycentre.co.uk 

www.milk.co.uk 

 

 

 

 

 

www.takbook.com

www.takbook.com

http://www.babycentre.co.uk/
http://www.milk.co.uk/


 

 جزوه رژٌم غذاٌی در بٌمارٌها تنظٌم کننده رضا پوردستگردان استادٌار  251

 

 

 

ماهه سوم بارداری9رژٌم غذاٌی  در   

 

Diet in the last 3 months pregnant 

 

 

 با گاهی بعد، به پنجم ماه از وٌژه به ری،باردا دوم ماهه سه در باردار های خانم

 ٌا ناآشنا شان برای حدی تا شاٌد که شوند می رو روبه مشکلاتی و حالات

باشد غٌرمعمول  

 

باردار های خانم,حاملگی دوم ماهه9  

 

 اشتباه های توصٌه گاهی دارند، وجود طبٌعی صورت به که حالات اٌن کنار در 

 دکتر با گفتگو در. شود می دٌگر های اراحتین آمدن وجود به سبب نٌز اطرافٌان

 با مقابله برای هاٌی حل راه دنبال به درمانی، رژٌم و تغذٌه متخصص زراتی، مٌترا

هستٌم مشکلات اٌن  
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 بارداری انتهای به چه هر که است هاٌی ناراحتی جمله از ٌبوست مشکل

 هم( بواسٌر) ٌٌدهمورو به تواند می حتی و شود می تر شاٌع شوٌم می تر نزدٌک

 سبزٌجات کنم می توصٌه باردار های خانم به همٌشه من رو، اٌن از. بٌنجامد

.کند دقت موضوع اٌن به که باشد فردی کمتر شاٌد اما کنند مصرف بٌشتری  

 هم را آب مصرف آن کنار در باٌد ببرٌد بالا را سبزٌجات مصرف گوٌٌم می وقتی 

 خواهد تشدٌد را ٌبوست کافی، ماٌعات نبدو سبزٌجات مصرف ٌعنی داد؛ افزاٌش

 فشار و رحم شدن بزرگ بارداری، در ٌبوست بروز اصلی عوامل از ٌکی. کرد

 است پروژسترون هورمون ترشح و آن حرکات کردن کند و روده روی آوردن

. شود می ٌبوست بروز سبب و کرده کم را روده حرکات که  

 

 مصرف و آب در انجٌر و آلو ندنخٌسا و هم کنار در ماٌعات و سبزٌجات مصرف

کند پٌشگٌری مشکل اٌن از تواند می آن روزانه  

 

 

 است اٌن واقعٌت اما دارند درد قلب کنند می احساس باردار های خانم از بسٌاری

 به رحم شود، می تر بزرگ رحم حجم چون بارداری انتهای به شدن نزدٌک با که

 به معده از غذا برگشت ٌا لاکسرٌف مشکل و آورده فشار شکم محتوٌات و معده

 و برگشته مری به بعد و شده ترشح معده اسٌد ٌعنی داشت؛ خواهٌم را مری

 اشتباه قلب سوزش و درد با گاهی که کند می پٌدا سوزش احساس مری انتهای

.شود می گرفته  
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 غذاهای مصرف از الامکان حتی کنم می توصٌه موضوع اٌن از پٌشگٌری برای 

 پرهٌز شده سرخ و پرچرب غذاهای و قهوه و نسکافه مانند دار افئٌنک پرادوٌه،

 به باٌد باردار خانم که دارد وجود مردم بٌن اشتباهی باور اٌنکه دٌگر نکته. کنند

. کند می تشدٌد را رٌفلاکس مشکل خود اٌن که بخورد غذا نفر دو اندازه  

 که باشد داشته توجه و خورده غذا نٌاز برحسب باردار خانم شود می توصٌه

 ساز مشکل آن از بعد چه و زاٌمان در چه تواند می بارداری دوران وزن اضافه

.باشد  

 

 مبتلا بارداری دوران دٌابت به کنند می پٌدا زٌاد وزن اضافه که هاٌی خانم 

 هم آن علت. رود می بالا شان خون قند بعد به 5 ماه از وٌژه به و شوند می

 که آنجا از. است جنٌن های بافت ساخت برای سولٌنان هورمون به نٌاز افزاٌش

 نتٌجه در و بسازند را انسولٌن نٌاز مازاد اٌن توانند نمی ها خانم از درصد 0

 از بٌش مادران اٌن نوزادان معمولا و رفته بالا مادر قند و نبوده کافی انسولٌن

داشت خواهند وزن کٌلو 4 . 

 

 به بارداری در جگر مصرف گوٌند می داربار های خانم از خٌلی که اٌد دٌده حتما

 نباٌد اما دارد بالاٌی آهن مٌزان جگر اگرچه. است خوب دارد که بالاٌی آهن دلٌل

 آلوده مواد و است بدن در زداٌی سمٌت منبع و کبد همان جگر که کرد فراموش

 های خانم در وٌژه به جگر مصرف دلٌل همٌن به. کند می ذخٌره خون در را

شود نمی توصٌه عنوان هٌچ به باردار،  
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 تواند می و است دام به شده تزرٌق داروی و هورمون تجمع آلودگی، منبع چون 

 آهن منابع دٌگر از توان می جگر جای به. باشد ساز مشکل بسٌار جنٌن برای

کرد استفاده آجٌل انواع و قرمز گوشت مانند  

 

 مثال، برای شود؛ می وصٌهت افراد از برخی به تنها وٌتامٌن مولتی  مکمل مصرف

 هستند معتاد ٌا دارند قلو چند که هستند هاٌی خانم ٌا دارند سوءتغذٌه که افرادی

 مکمل مصرف شان به دارند، وزن کم نوزاد تولد سابقه که هاٌی خانم ٌا

 ماه سه از فولٌک اسٌد مصرف ساٌرٌن، برای اما شود می توصٌه وٌتامٌن مولتی

 ماه سه تا چهارم ماه از آهن مکمل مصرف و چهارم ماه نپاٌا تا بارداری از قبل

شود می توصٌه زاٌمان از بعد  

 

. است منٌزٌم کمبود آن دلٌل و شود می اٌجاد شب در معمولا پا ساق گرفتگی

 مصرف بدن، در مغذی ماده اٌن کمبود از پٌشگٌری برای کنم می توصٌه

دهٌد افزاٌش را جعفری و اسفناج کاهو، مانند تٌره سبز برگ سبزٌجات  

 باشد گذار گوده و باشد ناگهانی اگر اما شود می اٌجاد بعد به پنجم ماه از ورم

 ،(ماند می گود ای ثانٌه چند ورم جای دهٌد، می فشار را قسمتی وقتی ٌعنی)

 ادرار از پروتئٌن دفع و خون فشار با همراه اگر حتما و بود خواهد ساز مشکل

 مراجعه پزشک به باٌد و باشد بارداری دوران تمسمومٌ نشانه تواند می است،

. کرد  
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 باٌد اما کند پٌشگٌری ورم از تواند می نمک مصرف کردن محدود عادی حالت در

 قاشق ٌک مصرف زٌرا نرسد روز در گرم 9 زٌر به نمک مصرف که کرد توجه

 نباشد اگر و بوده لازم جنٌن رشد برای سدٌم داشتن دلٌل به نمک خوری چای

بود خواهد ساز شکلم  

 

 

 های بافت حجم افزاٌش شاهد اواخر در و سلولی تقسٌم شاهد بارداری، اواٌل در

 از باردار های خانم برای روز در واحد 9 لبنٌات و شٌر مصرف. هستٌم جنٌنی

 کاسه 9 ٌا شٌر لٌوان 9 تواند می واحد 9 اٌن. شود می توصٌه چرب کم نوع

 مصرف هفته، در بار 1 حداقل ماهی گوشت فمصر. باشد آنها دوی هر ٌا ماست

 داشته بالاٌی هوشی ضرٌب فرزندشان خواهند می اگر گردو عدد 1 تا 2 روزانه

 هم و دارد بالاٌی 9امگا هم و کند می تامٌن را کلسٌم هم که کنجد مصرف باشد،

. شود می توصٌه گذارد، می تاثٌر کودک هوشی ضرٌب روی  

 

 در و داد کاهش باٌد را حٌوانی های چربی و دجام های چربی مصرف نهاٌت در

 زٌادی 9امگا که کانولا روغن وٌژه به گٌاهی ماٌع های روغن مصرف عوض

 به زردآلو و هوٌج وٌژه به نارنجی سبزی و مٌوه مصرف. برد بالا باٌد را دارد

آ وٌتامٌن به که بتاکاروتنی خاطر  روی زٌرا شده توصٌه بسٌار شود می تبدٌل 

گذارد می تاثٌر آن سلامت و جنٌن رشد  
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داریماهه سوم بار9رژٌم غذاٌی در   

 

Diet in the last 3 months of pregnancy 

 

 به مادر احتٌاج جنٌن، تر سرٌع نمو و رشد دلٌل به بارداري، سوم ماهه 9 در

 دوم و اول  ماهه سه به نسبت باردار خانم و ٌابد مً افزاٌش  مغذي مواد و انرژي

 دکتر. کندً م پٌدا نٌاز بٌشتري هاي پروتئٌن و املاح و ها وٌتامٌن به اش، حاملگً

 در بٌشتري توضٌحات درمانً رژٌم و تغذٌه متخصص مظهري، ضٌاءالدٌن سٌد

دهد مً خصوص اٌن  

 

 

 رو روبه آن با بارداري آخر ماهه 9 در باردار هاي خانم که مشکلاتً از ٌکً

. است ٌبوست و ادراري عفونت مساله هستند،  

 طبٌعً رشد قبال در ًطبٌع العمل عکس اٌنکه خاطر به مادران بدن دفاعً سٌستم

 به. شود مً کاسته اش توان از و شده کمتر اش فعالٌت ندهد، نشان خود از جنٌن

 9 اٌن در محٌط بهداشت و غذا بهداشت فردي، بهداشت به توجه دلٌل همٌن

.شود منجر عفونت به تواند مً توجه عدم چون ٌابد افزاٌش باٌد آخر ماهه  
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 پٌدا رحم حجم افزاٌش قبال در شدٌدي ومتمقا عضلات اٌنکه براي ضمن، در 

 و گذاشته تاثٌر عضلات روي ها آنزٌم نراند، بٌرون به را جنٌن رحم، و نکنند

 ٌعنً گوارشً، دستگاه عضلات بر مساله اٌن. شوند مً آنها عمل کندي سبب

 دستگاه از آن عبور و غذا ماندگاري نتٌجه در و گذاشته تاثٌر هم روده و معده

.انجامد مً طول به گوارش  

 در باٌد پٌشگٌري براي. شود مً منجر مزاج خشکً به نهاٌت در مساله همٌن 

 گرفت کمک دار سبوس هاي نان و ها مٌوه و سبزٌجات کافً، آب از روزمره تغذٌه

 نداشته چه و باشد داشته دفع احساس چه باشد داشته توجه باٌد باردار خانم و

 تا اي  روده حرکات اٌن تا بنشٌند فرنگً والتت روي معٌنً ساعات در حتما باشد،

 تابستان فصل در مٌوه و سبزي مصرف با را مشکل اٌن البته. شود تقوٌت حدي

 در کرده خٌس هلو و زردآلو برگه آلو، مانند خشکبار از استفاده با و بهار و

كرد برطرف توان مً ناشتا شکل به ها صبح و خواب از قبل زمستان  

 

 فشار طبٌعتا ٌابد، مً افزاٌش بارداري ضماٌم حجم چون حاملگً آخر ماهه 9 در

 لازم فضاي که گوارش دستگاه و شود مً وارد گوارش دستگاه به زٌادي خٌلً

 اسٌدٌته افزاٌش سبب امر همٌن و نداشته را خود قبلً توان ندارد فعالٌت براي

شود مً معده  

 

 معده اسٌد از مقداري ٌنکها احتمال اند، کرده شل را عضلات ها هورمون چون و 

 ترش سبب و بازگردد مري به ودوباره معده به مري ورودي اسفنگتر طرٌق از

. است زٌاد شود، کردن  
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 کاملا بار هر و شود مٌل کم مقادٌر در و متعدد دفعات در غذا است بهتر بنابراٌن

 ورود زٌرا نشود مصرف آب هم غذا مٌان در و شود آغشته بزاق با و جوٌده

 و مري تنگً مري، التهاب سبب تواند مً مري به معده اسٌدي محتوٌات مکرر

شود ارگان اٌن در زخم  

 

 در. کند تامٌن را هدف دو تواند مً ها مٌوه و پخته ٌا تازه سبزٌجات از استفاده

 دوم درجه در و انجامد مً مزاج خشکً کاهش به موجود فٌبر دلٌل به اول درجه

 معدنً مواد و ها وٌتامٌن انواع مانند مادر بدن نٌاز ردمو مواد از زٌادي قسمت

. کند مً تامٌن را... و منگنز آهن، پتاسٌم، منٌزٌم، کلسٌم، جمله از  

 

. شود مً توصٌه هم ها گوشت انواع از استفاده  

 گردو مانند دارند کمتري آلودگً که گٌاهً منابع از نٌاز مورد 9امگا است بهتر

 پسته، بادام، خام، کتان تخم مانند روغنً هاي دانه از دٌگر برخً ٌا کنجد ٌا

شود تامٌن گندم جوانه و فندق  

 

 که است اي غذاًٌ مواد کمتر مصرف به توجه است اهمٌت حاٌز که دٌگري نکته

 مادر براي تواند مً ها مسمومٌت و ها آلودگً زٌرا شوند مً تهٌه منزل از خارج

.باشد زٌانبار جنٌن و  

 

 

www.takbook.com

www.takbook.com



 

 جزوه رژٌم غذاٌی در بٌمارٌها تنظٌم کننده رضا پوردستگردان استادٌار  260

 

 

 

 خارج که کتلت و همبرگر کوبٌده، کباب ٌا کوبٌده گوشت مصرف از باٌد بنابراٌن 

 اولٌه آلودگً بتواند پخت حٌن که حرارتً زٌرا کرد پرهٌز شود، مً تهٌه منزل از

 و شود نمً رعاٌت کباب ٌا کتلت مانند غذاها برخً در ببرد، بٌن از را ثانوٌه و

 ساز مشکل جنٌن براي و شده مادر بدن به ها انگل برخً انتقال سبب است ممکن

 شود

 

 زمٌنً بادام مصرف شود مً توصٌه دارند، آلرژي زمٌنه خانواده در که افرادي به

 پروتئٌن به است ممکن دارند، آلرژي زمٌنه که هاًٌ خانم. کنند کمتر را ماهً و

.باشند حساس هم گاو شٌر  

 تا کرد قطع شٌردهً دوران در حتً را آن مصرف است بهتر دلٌل همٌن به 

 هاي رنگ که موادي و کنسروها از استفاده. نشود کودک در خونً اسهال موجب

 فلزات حاوي توانند مً مواد اٌن زٌرا شود نمً توصٌه نٌز هستند مصنوعً

.باشند سنگٌن  

 

 چه بارداري دوران در هم اي خامه و سنتً رنگً هاي بستنً و نوشمک مصرف 

. نٌست مناسب ،نباشد چه باشد آلرژي به مبتلا خانم  

 زٌرا شود مً تاکٌد هم بٌداري شب و استرس از دوري تغذٌه، از غٌر البته

 كه نكنٌد فراموش. باشد تاثٌرگذار جنٌن رشد روند و مادر رفتار روي تواند مً

 جنٌن و مادر براي نٌز بارندگً از بعد وٌژه به پاک هاي محٌط در روي پٌاده

است مفٌد بسٌار  
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 زٌرا باشد خالً باٌد شود، مً زاٌمان آماده که بارداري خانم ودهر و معده اصولا

 روده و معده در موجود مواد دفع به تواند مً شود، مً وارد رحم به که فشاري

.کند آلوده را محٌط و شده منجر  

 

 است، سزارٌن شکل به زاٌمان اگر حتً شود، انجام زاٌمان فردا است قرار اگر 

 ها روده زاٌمان حٌن تا شوند مً دفع زود که شود تفادهاس غذاهاًٌ از است بهتر

.باشند خالً  

 

 در تواند مً هم باشد شده مصرف غذا که صورتً در روده در موجود گاز 

 فشار بروز سبب سزارٌن در و شده مادر پٌچه دل و درد دل سبب طبٌعً زاٌمان

 شود

 

 

Reference 

www.babies.sutterhealth.org 

www.webmd.com 

www.diethealthclub.com 
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 رژٌم غذاٌی در دوران  شٌردهی

 

Diet during lactation 

 

 معتقدند برخی:  ندارٌد اصخ موارد مصرف به نٌاز مناسب شٌر تولٌد برای     

 مصرف را... و دوسر جوی ٌا شٌر و ماست باٌد بٌشتر شٌر تولٌد برای که

 بروکلی فلفل، فرنگی، گوجه مثل) غذاٌی موارد برخی مصرف از باٌد ٌا و نماٌٌد

 در.  ندارد صحت همه برای ها گفته اٌن از کدام هٌچ ولی کرد اجتناب...( و

 غذاٌی های توصٌه سری ٌک شان غذاٌی گفرهن اساس بر  مختلف جوامع

. ندارد علمی پاٌه و صحت ها توصٌه اٌن از کدام هٌچ ولی ٌابد می رواج  

 

 ناراحتی موجب و بگذارند اثر کودک روی است ممکن غذاها برخی واقع در 

 ٌکسان افراد همه مورد در غذاهای اٌن اما گردند فرزندش وٌا مادر در هاٌی

 مادری وقتی مثال برای ٌعنی شناخت توان می خطا و مونآز با را آنها و نٌستند

 می شود می اٌجاد فرزندش در عوارضی غذا ٌک خوردن با کند می مشاهده

.کند اجتناب خاص غذای آن مصرف از تواند  

 

 دارد پی در فرزندش و مادر ٌک برای را نامطلوبی اثرات که غذاٌی است ممکن 

 اقدام ترٌن مهم  حال هر در. شدنبا ساز مشکل دٌگری فرزند و مادر برای

است سالم غذاٌی رژٌم ٌک کنار در روی مٌانه و اعتدال رعاٌت  
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 مکفی کالری باٌست می شٌردهی دوران در. نماٌٌد درٌافت کافی کالری    

 577 تا مادران شٌردهی دوران در متخصصٌن برخی بنابرنظر نماٌٌد درٌافت

 می شٌردهی دوران در و دارند نٌاز رژیان درٌافت به سابق از بٌشتر کٌلوکالری

شود درٌافت انرژی از مکفی مٌزان باٌست  

 

 برسانٌد بدنتان به را کافی آب همواره کنٌد سعی: دارٌد نگه هٌدراته را بدنتان    

 که ندارٌد اطٌنان اگر. گردد تورم به منجر تواند می آب حد از بٌش مصرف البته

 نماٌٌد نگاه نود ادرار رنگ به توانٌد می خٌر ٌا و نوشٌد می آب کافی مٌزان به

 عدم معنای به است رنگ پر ادرارتان اگر کنٌد توجه ادرارتان رنگ شدت به و

 بدٌن است رنگی بی به ماٌل ٌا و رنگ کم اگر ولی است کافی آب درٌافت

 را آب درٌافت توانٌد می شمای.  کنٌد می درٌافت آب مافی مقدار به که معناست

 ، سبزٌجات سوپ، مٌوه،:  مانند دارند بالاٌی آب محتوای که غذاهاٌی مصرف با

دهٌد افزاٌش... و شٌر  

 

 مانعی روز در قهوه فنجان ٌک تنها مصرف: نماٌٌد محدود را کافئٌن درٌافت     

 از کافئٌن انتقال موجب تواند می دار کافئٌن منابع حد از بٌش مصرف ولی ندارد

 می توصٌه همچنٌن. نماٌد کافئٌن عوارض دچار را او و گردد نوزادتان به شٌر

 و نماٌٌد حذف خود غذاٌی رژٌم از را است کافئٌن از منبع ٌک که شکلات شود

 محدود را.... و سودا چای، قهوه،: مانند دار کافئٌن های نوشٌدنی انواع مصرف

  نماٌٌد

 

 

www.takbook.com

www.takbook.com



 

 جزوه رژٌم غذاٌی در بٌمارٌها تنظٌم کننده رضا پوردستگردان استادٌار  264

 

 

 

 نوشٌدنی فمصر: شٌردهی دوران در الکلی های نوشٌدنی مصرف از اجتناب     

 مصرف به شخصی اگر و گردد نمی توصٌه شٌردهی دوران در الکلی های

 ٌک ازپاٌان پس را آن است بهتر است مند علاقه و مصر  الکلی های نوشٌدنی

 انتقال احتمال تا نماٌد مصرف خود بعدی شٌردهی از زمانی فاصله با و شٌردهی

ٌابد کاهش کودک  به الکل مصرف اثرات  

 

 زندگی از سال اولٌن طی در: نماٌٌد درٌافت را ضروری چرب ایاسٌده     

 و رشد به ضروری چرب اسٌدهای.  شد خواهد برابر 9 او مغز اندازه فرزندتان

. نمود خواهند کمک فرزندتان مغز تقوٌت  

 و سبز برگ سبزٌجات بذرها، مغزها، در توان می را ضروری چرب اسٌدهای 

 به باٌد را ماهی مصرف ولی ٌافت، آلا قزل و آزاد ماهی مثل سرد آب های ماهی

 و تاٌل ماهی ماهی، شاه ماهی، کوسه مصرف از و نماٌٌد محدود هفته در بار دو

. کنٌد اجتناب... و ماهی تن  انواع برخی  

 

 انواع از و کنٌد می درٌافت را مفٌد های چربی انواع که کنٌد حاصل اطمٌنان  

 می و شوند می ٌافت هٌدروژنه و دهش آوری فر غذاهای در که بد های چربی

 می محدود را باشند داشته مداخله ضروری چرب اسٌدهای متابولٌسم با توانند

 نماٌٌد

 

 

www.takbook.com

www.takbook.com



 

 جزوه رژٌم غذاٌی در بٌمارٌها تنظٌم کننده رضا پوردستگردان استادٌار  265

 

 

 شود می توصٌه.  نباشٌد وزن کاهش برنامه ٌک دنبال به شٌردهی ابتدای در     

 نظر زٌر را وزن کاهش برنامه ٌک  زاٌمان از پس هفته 6 حداقل مادران

. نماٌند شروع طهمربو متخصص  

 متعادل تغذٌه ٌک رعاٌت به حتما نمودٌد شروع را وزنتان کاهش روند وقتی 

.  باشٌد داشته توجه  

 و کالری از محدود بسٌار های رژٌم برای خطرناکی خٌلی دوران شٌردهی دوران

 شٌوه به تا شود کمک مادران اکثر به است بهتر حقٌقت در. باشد می نامتعادل

 سالم تغذٌه ٌک رعاٌت با مادران از بسٌاری که چرا ٌابند وزن کاهش طبٌعی

ٌابند می وزن کاهش  لاغری، برنامه به نٌاز بدون طبٌعی  

 

. نماٌٌد رعاٌت را احتٌاط جانب مصنوعی های کننده شٌرٌن مصرف مورد در    

 مصنوعی های کننده شٌرٌن مصرف از شٌرده مادران که شود می توصٌه

 کودکان سلامت بر ها کننده شٌرٌن درازمدت اثرات هک چرا نماٌند اجتناب

 های کننده شٌرٌن ترجٌحا احتٌاط جانب حفظ برای است بهتر لذا و اند ناشناخته

نشوند مصرف مصنوعی  

 

 را انها نمود توصٌه شما به را وٌتامٌنی های مکمل مصرف پزشکتان اگر    

 ف مصر که کنند می توصٌه مادران به پزشکان از بسٌاری. نماٌٌد مصرف

 با لذا. دهند ادامه اضافی کلسٌم علاوه به را  زاٌمان از قبل وٌتامٌنی های مکمل

 های مکمل از نوع چه مصرف آٌا اٌنکه و خود غذاٌی عادات مورد در پزشکتان

.نماٌٌد مشاوره ، نماٌد می توصٌه شما به را وٌتامٌنی  
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 است ممکن لذا باشند مبتلا خونی کم به شٌرزده مادران از برخی است ممکن  

نماٌد توصٌه را آهن مکمل مصرف شما به پزشکتان . 

 

 بی کافی خواب از ٌا و دارند استرس که افرادی: باشٌد داشته کافی خواب     

 استراحت لذا ٌابند می نشاسته و شکر کافئٌن، مصرف به بٌشتری تماٌل اند بهره

 شٌردهی دوران در غذاٌی لمسا برنامه ٌک از پٌروی برای را شما تواناٌی کافی

بخشد می بهبود  

 

 نامطلوب تاثٌرات نفخ بر علاوه زٌرا بپرهٌزٌد کلم و پٌاز و سٌر مصرف از     

 خوار شٌر اجتناب موجب شٌر کردن طعم بد و بو بد با و دارد شٌر طعم بر زٌادی

( کالباس و سوسٌس) ادوٌه پر غذاهای مصرف از. شد خواهد شٌر مصرف از

کنٌد اجتناب نفاخ موارد و... و  

 

 شٌر ترشح کاهش در موثر عوامل از. نماٌٌد پرهٌز اضطراب و استرس از     

 مواد کمبود و خوابی کم و خستگی ، ها استرس و ها نگرانی:  به توان می مادر

کرد اشاره آبی کم و غذاٌی  

 

 وراند در کافی دی وٌتامٌن درٌافت منظور به:  دی وٌتامٌن کافی درٌافت    

 ظهر حوالی آفتاب نور تابش معرض در دقٌقه 17 روزی کنٌد سعی شٌردهی

بگٌرٌد قرار  
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 آدامس جوٌدن هنگام در زٌرا نجوٌد آدامس کنٌد سعی شٌردهی دوران در     

 را نفخ به ابتلاء احتمال و شود می معده وارد آدامس همراه به هوا قدری

دهد می افزاٌش  

 

 خٌلی بدنی های فعالٌت.  کنٌد اجتناب شدٌد خٌلی های یبدن فعالٌت انجام از    

 شدٌد بدنی فعالٌت افزاٌش با که چرا شوند می شٌر طعم شدن بدمزه موجب شدٌد

 را شٌر طعم ، شٌر به لاکتٌک اسٌد ورود و شود می آزاد بدن در لاکتٌک اسٌد

نماٌد می تلخ  

 

 

 

Reference 

www.babycentre.co.uk 

www.wikihow.com 
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غذاٌی در سقط جنٌنرژٌم   

 

Diet in abortion 

 

 

 سبب چه گر سقط. باشند کرده تجربه را جنٌن سقط ها  خانم از بسٌاري شاٌد

 موارد، درصد 35 در خوشبختانه اما شود  مً زن در روانً تحول ٌک بروز

رسد  مً اتمام به مشکلً هٌچ بدون بعدي بارداري  

 

 بٌش سقط ندارد چندانً اهمٌت سقط ٌک شود مً گفته که موضوع اٌن مقابل در

آورد پٌش بسٌاري مشکلات تواند  مً مکرر هاي سقط ٌا بار 1 از  

 

 

. کنند  مً تجربه خود زندگً در را سقط 9 حداقل زنان درصد 9 تا 7/5 بٌن

 براي بسٌار سوالات و والدٌن در احساسً منفً حالات بروز سبب که موضوعً

شود  مً پزشکان  
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 دلاٌل. کند مشخص را سقط دلٌل تواند  نمً پزشک موارد از نٌمً در حقٌقت در

 نظر زٌر. دارد فراوانً آزماٌشات به نٌاز و است زٌاد بسٌار جنٌن مکرر سقط

 براي مرد و زن هاي  کروموزوم تحلٌل خانواده، ٌک پزشکً مشکلات گرفتن

 هاي  بٌماري بررسً خٌر، ٌا دارد وجود ناهنجاري آٌا که موضوع اٌن ٌافتن

 رحمً مشکلات هورمونً، مشکلات خون، انعقاد مشکلات لوپوس، مثل اٌمٌونً

هستند جمله اٌن از...  و  

 

 مکرر سقط ناشناخته دلاٌل از دٌگر ٌکً روي موارد اٌن از غٌر محققان امروزه

اند  کرده تمرکز تغذٌه ٌعنً  

 

 بر منفً تاثٌري مفرط لاغري ٌا چاقً بود داده نشان ها  بررسً اٌن از پٌش

 سبب خانم، بارداري صورت در توانند  مً حتً و دارند گذاري  تخمک و باروري

 از تر  پاٌٌن بدنً توده اندٌس که زمانً وٌژه به موضوع اٌن. شوند جنٌن سقط

شود  مً بٌشتر باشد 97 از بالاتر ٌا 5/28  

 

 جا آن از و است شکم دور هاي  چربً ٌابد  مً اهمٌت چه آن وزن، از بٌش اما

شود جنٌن سقط سبب تواند  مً دهد  مً قرار تاثٌر تحت را خون قند کنترل که  

 

 گذارد  مً تاثٌر هم رحم و آندومتر تخمدان، بر بالا، وزن داشتن بدانٌد است جالب

 را جنٌن رشد و آمده تر  پاٌٌن تخمک کٌفٌت برود بالاتر وزن  اضافه مٌزان هر و

.دهد  مً قرار تاثٌر تحت  
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 ها  خانم اٌن که کند  نمً فرقً و شود  مً دٌده بسٌار ها  خانم اٌن در جنٌن سقط 

 طبق که است دلٌل همٌن به. مصنوعً روش به ٌا باشند شده باردار طبٌعً

 باٌد ابتدا هستند  مصنوعً روش با بارداري به ماٌل که هاًٌ  خانم چنٌن قوانٌن،

دهند کاهش وزن،  اضافه داشتن صورت در را، خود وزن . 

 

 عنوان به. بگذارد منفً تاثٌر هم بعدي هاي  بارداري بر تواند  مً مکرر سقط

 وٌتامٌن کمبود شوند  مً مکرر سقط دچار که زنانً داده نشان تحقٌقات مثال

.دارند فولٌک اسٌد ٌا3ب  

 

  

وٌتامٌن جذب از که هستند ژنتٌکً مورفٌسم  پلً حاصل ها آن از برخً حتً   

 باشد، فولٌک اسٌد کمً مقدار حاوي ها آن موادغذاًٌ اگر و کرده جلوگٌري3ب

. بگذارد جنٌن بر مُضري اثر تواند  مً آن کمبود  

 

ب گروه هاي  وٌتامٌن مرتب طور به که صورتً در زنان از دسته همٌن   

 دوران طً که صورتً در و کرد خواهند پٌشگٌري سقط از کنند مصرف را

 کاهش درصد 50 جنٌن سقط کنند، مصرف فولٌک اسٌد آن از قبل و بارداري

ٌافت خواهد  
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بارداري قهوه،  

 

 

 از ٌکً تواند  مً گلوتن تحمل عدم ٌا سلٌاک بٌماري نظٌر هاًٌ  بٌماري برخً

 موارد برخً در اما است شاٌع گرچه بٌماري اٌن. باشد جنٌن سقط دلاٌل

. ماند  مً باقً درمان بدون نتٌجه در و شود  نمً داده تشخٌص  

 ناراحتً اٌن. است لاغري و شدٌد اسهال بٌماري اٌن به ابتلا هاي  نشانه جمله از

 جنٌن  سقط ٌا ناباروري عامل و گذاشته تاثٌر نٌز گذاري  تخمک بر تواند  مً

  مً گلوتن بدون رژٌم درٌافت با هستند ناراحتً اٌن به مبتلا که هاًٌ  خانم. باشد

کنند پٌشگٌري سقط بروز از توانند  

 

 

 

 مصرف دهد  مً افزاٌش را سقط احتمال گاهً که دٌگري غذاًٌ مواد جمله از

 کافئٌن مصرف مٌزان که صورتً در سقط احتمال بدانٌد است جالب. است قهوه

 افزاٌش شدت به برود بالاتر قهوه فنجان دو ٌا گرم  مٌلً 157 از روز در

 کافئٌن اٌن. بود هم پنهان کافئٌن مصرف متوجه باٌد که اٌن دٌگر نکته. ٌابد  مً

دارد وجود شکلات و ها نوشابه برخً چاي، در  
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 است مُضر حد چه تا الکلً هاي  نوشٌدنً مصرف بگوٌٌم که نٌست ذکر به لازم

 بحث بسٌار آن مورد در تاکنون و رسٌده اثبات به که است موضوعً اٌن زٌرا

است شده  
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