
                         ::درمانی پزتو دوران در تغذیه

 اززٍ   پزتْ زر ًبُی یب رازیْتزاپی ثٔ ًعِی اعتفبزٓ اس پزتْٕبی ذابؿ ثازای اس ثابَ ثاززٍ یاب  ْ ا       

ّ  ثبفتٖبی عزطبُی اعت. زر ایَ رّػ ، ثب آعبت ثٔ عاوْهٖبی ًاْرزُ ز ، ترزیات     رؽاس ّ   اُجابى ؽاسٓ 

تقغبي زر عوْهٖبی عزطبُی غبزًٌکَ ًای ؽاْز . ا از  أ پزتْٕاب ، با ّٓ ثاز عاوْهٖبی عازطبُی ثأ           

ثٖجْزی ذْز را زّثبرٓ ثسعت ًی آّرُس .  ُبش آعبت ًی رعبُس ّهی ا ثز عوْهٖبی عبهي عوْهٖبی عبهي

بت  ثٔ ثبفتٖبی عبهي ًی ثبؽس ٕسف اس پزتْ زرًبُی اس ثبَ ثززٍ حسا ثز عوْهٖبی عزطبُی ثب حساقل آع

ًای   پزتاْ زرًابُی    . زر زّراٍ پزتْ زرًبُی تْجٔ ّیضٓ ثٔ تغذیٔ ثبٌبر ثغببر ًٖي ّ ضزّری اعت ، سیزا

تْاُس بْراضی زاؽتٔ ثبؽس  ٔ ًبُع اس تغذیٔ ًِبعت ثبٌبر ؽْز. تْجٔ زاؽتٔ ثبؽبس  ٔ ُببس ثبٌبر زر سًبٍ 

ْل ًی ثبؽاس . زر ُتبجأ ٕاسف ُٖابیی اس تغذیأ      تز اس حس ًعٌئبَ ثبؾپزتْ زرًبُی ثٔ ًْاز ًغذی ّ پزّت

ًِبعت زر طْل زرًبٍ ، حفظ ّسٍ ثسٍ ّ تبًبَ اُزصی ًْرز ُببس ًی ثبؽس . ا ز ّسٍ ثسٍ ؽاٌب زر طای   

س بٌوکزز ًِبعت عبغتي ایٌِی ، افشایؼ عزبت ثٖجْز ، باسى ُبابس   ِزرًبٍ ثبثت ثٌبُس ، ًشیت ٕبیی ًبُ

 ثٔ زُجبل ذْإس زاؽت. لا ثْزٍ اُزصی ثسٍ رابًزاجعٔ ثٔ ثبٌبرعتبٍ ّ ث

 س رّؽٖبی عبزٓ سیز ًی تْاُبس اعتفبزٓ ٌُبیبس.ُزصی ًْاز غذایی ، اثزای افشایؼ ًبشاٍ ا 

ثٔ ؽابز ، اضابفٔ  اززٍ     ِیطعي زار  ززٍ ؽبز، اضبفٔ  ززٍ ذبًٔ یب ثغت تهیه نوشیدنیهای مغذی : 

 ؽبز ذؾ   ثٔ ؽبز

 اضبفٔ  ززٍ رّغَ یب  زٓ ثٔ غذا ، اضبفٔ  ززٍ پِبز / ذبًٔ ثٔ ًْاز غذایی یه غذای مقوی :ته 

 استفاده اس میان وعده های مناسب: 

 ُبٍ ّ پِبز  ، ًحصْلات هجِی ، عبُسّیچ ًزغ /  ْؽت ، ُبٍ ّ ًزثب / تري ًزغ آثپش  

  

 

 

 

 
 

 راهکار عارضه

 اعٖبل

 ُْؽبسٍ ًبیعبت-

  زة ، عزخ ؽسٓ ّ پز ازّیٔبسى اعتفبزٓ اس غذإبی  -

 اعتفبزٓ اس زارّٕبی تجْیش ؽسٓ تْعط پشؽ  -

 تْٖع

 اعتفبزٓ اس ّبسٓ ٕبی غذایی  ْ   ثب تعساز زفعبت سیبز -

اعتفبزٓ اس غذإبی ذِ  ّ ّهازى   غاذإبی ذؾا  ّ ٌُکای راحتتاز       -

 تحٌل ًی ؽْز(

 پزٕبش اس طجد غذا ّ ثْی سیبز -

 ّی سُججبلاعتفبزٓ اس غذا ّ  ُْؽبسُی حب -

 اعتفبزٓ اس زارّٕبی تجْیش ؽسٓ تْعط پشؽ - 

  ي اؽتٖبیی

 ًبل  ززٍ ّبسٓ ٕبی غذایی  ْ   ّهی ثٔ زفعبت سیبز- 

 ٍْزث ًبل  ززٍ غذا ّ ُْؽبسُی حتی زر صْرت احغبط عبز-

 ًبل  ززٍ غذإبیی  ٔ ًطبثق ًبل ؽٌب ٕغتِس-

 اضبفٔ  ززٍ ًْاز ًغذی ثٔ غذا ًبُِس  زٓ ،ذبًٔ -

 حظ  ؾبیی تغببز

 ببٕی ًبُِس ریحبٍ ّ آّیؾَ ، پِبز ّ پببس زر تٖبأ   یباعتفبزٓ اس ازّیٔ ٕ-

 ًْاز غذایی

 اعتفبزٓ اس عظ ٕب ّ طعي زِٕسٓ ٕبی ًرتوف-

سذي ٕب ّاهتٖبة 

 ٕبی زٕبُی

 رببیت ًِ ي ثٖساؽت زٕبٍ ّزُساٍ-

 ُْؽبسٍ ًبیعبت ثب ُی-

 اعتفبزٓ اس غذإبی ُزى ًّزطْة-

 غذإبی ؽْر، پزازّیٔ ّ اعبسی  ًبُِس پزتقبل(پزٕبش اس ذْرزٍ -

 زر صْرت ُببس، ًؾْرت ثب پشؽ  ًعبهج ثزای تجْیش ًغکَ ٕب-

  ِتزل زرز

زرز ثبؽس. ثٔ ٌٕابَ زهبال زر    اس ًٌٖتزیَ بول ثی اؽتٖبیی ًی تْاُس یکی

ًْرز زرز ذْز ثب پشؽ  ًعبهجتبٍ ًؾاْرت ٌُبیباس . زر صاْرت تجاْیش     

 بٕؼ زرز اعتفبزٓ ٌُبیبس.ًغکَ ، حتٌبً اس آٍ جٖت  



 


