
 : لبىیات اصلاح الگًی مصزف شیز ي

کِ تَصیِ هی ضَد اس اًَاع پبستَریشُ، کن چزة ٍ ثبضٌذّبی ایي گزٍُ ضبهل ضیز، پٌیز، هبست، دٍؽ ٍ کطک هیاًَاع خَراکی

 کن ًوک استفبدُ ضَد. 

 ؟چیستدر  آن ایَفزآيردٌ ي شیز اَمیت

ٍ سبیز هَاد هـذی هی ثبضذ ٍ ثْتزیي هٌجغ  B2، ٍیتبهیي B12کلسین، پزٍتئیي، فسفز، ٍیتبهیي  حبٍی آى ّبیفزآٍردُ ٍ ضیز

ػزٍقی، سکتِ،  -ّبی قلجیتَاًذ اس ثزٍس پَکی استخَاى، ثیوبریهصزف اًَاع کن چزة لجٌیبت هیتبهیي کٌٌذُ کلسین است. 

 ّب پیطگیزی کٌذ.فطبر خَى ثبلا ٍ ثزخی اس اًَاع سزطبى

 گزدد؟ٍ چٍ مقذار اس مًاد غذایی ایه گزيٌ تًصیٍ میمصزف ريساو

 ضَدهی تَصیِ گزٍُ ایي ّبیخَراکی اس ٍاحذ 3 تب 2 رٍساًِ هصزف. 

گزم پٌیز )یک 45 -60ّز ٍاحذ اس ایي گزٍُ هؼبدل یک لیَاى ضیز یب یک لیَاى هبست یب  ثزاثز است ثب : گزٍُ ایيٍاحذ اس  ّز

ًٍین قَطی کجزیت پٌیز( یب یک چْبرم لیَاى کطک پبستَریشُ یب یک ٍ ًین لیَاى ثستٌی است. ثِ هٌظَر کبّص دریبفت چزثی 

 َد.% چزثی(  استفبدُ ض5/2ّب تَصیِ هی ضَد اس ضیز ٍلجٌیبت کن چزة )کوتز اس 

 .هصزف ضیز، هبست ٍ پٌیز پبستَریشُ، کن چزة ٍ کن ًوک را در ثزًبهِ ؿذایی رٍساًِ افشایص دّیذ 

 چٍ وًع شیزی مصزف كىیم؟ 

ضیز ٍ فزآٍردُ ّبی لجٌی هْوتزیي هٌجغ تبهیي کلسین هَرد ًیبس ثذى است ٍ هصزف آى جْت حفظ سلاهت ٍ استحکبم 

استخَاى ّب، دًذاى ّب ٍ پَست لاسم است. پزٍتئیي ّبی ضیز ًیش هٌجغ هْوی در تبهیي پزٍتئیي هَرد ًیبس رٍساًِ ثذى ّستٌذ. 

دپذیز است. رطَثت ثبلا ٍ ٍجَد هَاد هـذی در ضیز آى را ثِ هحیط هٌبسجی اهب ثبیذ تَجِ داضت کِ ضیز یک ؿذای ثسیبر فسب

 ثزای رضذ هیکزٍة ّب تجذیل کزدُ است. ثٌبثزایي قجل اس هصزف لاسم است پبستَریشُ ضَد. 

 َای ایه گزيٌ بایذ بٍ چٍ وکاتی تًجٍ كىیم؟در اوتخاب اوًاع خًراكی

 ٍدرصذ  50تئیي هَرد ًیبس ثذى است، هصزف رٍساًِ دٍ لیَاى ضیز، ضیز ٍ لجٌیبت، هٌجغ ثسیبر خَثی ثزای تأهیي پز

 س افزاد ثبلؾ را تأهیي هی کٌذ. پزٍتئیي هَرد ًیب

 در کَدکبى ٍ پَکی استخَاى در   اس ًزهی استخَاى، کٌذی رضذ، خزاثی دًذاى ّب کلسین هَجَد در ضیز ٍ لجٌیبت

 شرگسبلاى پیطگیزی هی کٌذ.ث

  هی تَاًذ ًیبس ثذى ثِ کلسین را در افزاد ثبلؾ تبهیي کٌذ.لیَاى ضیز در رٍس  2-3هصزف 

 ذکٌی استفبدُ%( ٍ کن ًوک ایي گزٍُ 5/2اًَاع هحصَلات کن چزة )سیز  اس ثیطتز ذکٌی سؼی. 

 ثب هصزف ضیز ػلائوی هبًٌذ ًفخ، درد ضکن ٍ یب اسْبل در هب ثزٍس  ذاگز ًسجت ثِ قٌذ ضیز )لاکتَس( حسبسیت داری ٍ

ٍ یب ثجبی ضیز اس هبست، پٌیز ٍ دٍؽ استفبدُ  ذضیز را در هقبدیز کن ٍ در دفؼبت سیبد هصزف کٌی ذیتَاًکٌذ، هیهی

 . ذًوبیی



 ذپبستَریشُ هصزف کٌیثِ صَرت  حذالاهکبىحصَلات لجٌی را تب ه. 

 ذهصزف کٌی ثؼذ ٍ ذدقیقِ ثجَضبًی 5طک هبیغ را ثِ هذت ک. 

 پٌیز تبسُ را فقط در صَرت اطویٌبى اس پبستَریشُ ثَدى ضیز هَرد استفبدُ  ذاس پٌیز کٌِْ استفبدُ کٌی ذسؼی کٌی ٍ

 . ذدر تْیِ آى هصزف کٌی

 ّبی هفیذی ّستٌذ کِ پس گزدًذ کِ حبٍی ثبکتزیّب ًیش تَلیذ ٍ ػزضِ هیاهزٍسُ اًَاع لجٌیبت هحتَی پزٍثیَتیک

گذارًذ. ثَیژُ سلاهت دستگبُ گَارش ثِ جبی هیضًَذ ٍ اثزات هفیذی در سلاهت اًسبى اس هصزف در رٍدُ سبکي هی

 گذارًذ. ٍ ثٌبثزایي ثز سلاهت کلی ثذى ًیش تبثیز هیکٌٌذ  سیستن ایوٌی را تقَیت هیّب ایي فزاٍردُ

 ُکن ًوک تْیِ ضذُ در هٌشل، یک ًَضیذًی هٌبست هی ثبضذ.  ٍ دٍؽ تبس 

 ٍذ.دًی هبًٌذ کبکبئَ ٍ ضکز( هصزف کٌیثزای جذة ثْتز کلسین تب حذ اهکبى ضیز سبدُ ) ثذٍى ّیچ افش 

 ثب ٍیتبهیي ؿٌی ضذُ  ثْتز است اس ضیز ٍ لجٌیبتD  سین ثسیبر ستفبدُ کٌیذ، سیزا ایي ٍیتبهیي ثزای جذة ثْتز کلا

 هفیذ است.

 ایي ؿیز در گزدد، هی تَصیِ استزیل یب پبستَریشُ ضیز اس استفبدُ هبلت، تت هبًٌذ ّبیی ثیوبری اس پیطگیزی ثزای 

 .جَضبًذ سدى ثْن حبل در دقیقِ 20 هذت ثِ حتوبً هصزف اس قجل را ضیز ثبیذ صَرت

 کٌیذ تطَیق هذرسِ ضیز هصزف ثِ ٍ استفبدُ کَچک پبکتی ضیز اًَاع اس هذرسِ در کَدکبى ٍػذُ هیبى ثزای. 

 یب هیَُ اًَاع ثب ضیز هخلَط یب هصزف آهبدُ ؿلات ثب ضیز هخلَط اس هٌشل در ّب ٍػذُ هیبى یب صجحبًِ ٍػذُ در 

 .کٌیذ استفبدُ ... ٍ َّیج خزهب، هَس، هثل سجشی

 کَدکبى اس ؿیز ثِ گزدد هی تَصیِ لذا است کلستزٍل ٍ اضجبع چزثی تَجْی قبثل هقذار حبٍی پزچزة لجٌیبت ٍ 

 .کٌٌذ استفبدُ چزة کن ضیز اًَاع اس افزاد سبیز لاؿز، یب ٍسى کن افزاد

 


