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ٍ بب هسئَل تغریِ  زضین غرایی خَد زا تٌظین فسهبئید

فسفز ٍ هبیؼبت ثبیذ  در هػزف پتبسین، هطَزت كٌید

داضتِ ثبضیذ اگز ثِ عَر هٌظن ّوَدیبلیش هحذٍدیت 

هی ضَیذ ًیبس ثِ هحذٍدیت پزٍتئیي ًذاریذ ٍ هی 

 (1-3/1)تَاًیذ ثِ اسای ّز کیلَگزم اس ٍسى ثذى خَد 

تَجِ داضتِ ثبضیذ کِ . پزٍتئیي هػزف کٌیذ گزم 

ثْتز است اس گَضت سفیذ ثیطتز استفبدُ ًوبئیذ ٍ اس 

پزٍتئیٌْبی دریبیی کِ حبٍی فسفز ثبلایی هی ثبضٌذ 

در ّیچ هَردی سیبدُ رٍی ًکٌیذ ٍ ثب  .اجتٌبة کٌیذ

ثِ ػٌَاى هخبل اگز ٍسى . هتخػع تغذیِ هطَرت کٌیذ

 90تب  70هی تَاًذ رٍساًِ . ثبضذ کیلَ گزم هی 70ضوب 

 گزم پزٍتئیي هػزف کٌیذ 

 ٍزشش كٌید

ضوب کوك هی  ٍرسش کزدى ّن در دفغ هبیغ اضبفی ثِ

. کٌذ ٍ ّن در تمَیت رٍحیِ ٍ ضبداثی ضوب هَحز است 

پیبدُ رٍی ، ضٌب ، دٍچزخِ سَاری ٍرسضْبیی ّستٌذ 

 .کِ ثِ ثیوبراى دیبلیشی تَغیِ هی ضًَذ

بسای طَلاًی تس كسدى عوس فیستَل خَد ًكبت آهَشضی هسبَط 

آهَشضی هسبَطِ هطبلعِ ٍ پوفلت بِ هساقبت اش فیستَل زا دز 

 .فسهبئید زعبیت

 

 ٍاحذ آهَسش سلاهت :تْیِ کٌٌذُ

 گزٍُ ًفزٍلَصی: هطبٍر ػلوی

 -پزستبر ٍ دیبلیش، داخلی جزاحی ثزًٍز: هٌجغ

 سَدارث

 

 

 

ّوَدیبلیص توبهی ٍظبیف كلیِ زا اًجبم ًوی دّد ٍ 

بسای جلَگیسی اش عَازض ًبضی اش آى ببید 

 ٍّبیی زا بطَز هعوَل هصسف ًوبئیدداز

 ی تؼبدل کلسین ٍ فسفز ٍ پیطگیزی اسرثزلزا جْت 

درد، پَکی استخَاى، : ثزٍس ػَارؼ استخَاًی هبًٌذ

خَدثخَدی، اس تغییز ضکل استخَاًی ٍ ضکستگی ّبی 

جذة فسفز هَجَد  ثِ هٌظَر کبّص)کزثٌبت کلسین 

ُ هٌظَر افشایص ة)D ٍیتبهیي ٍ رٍکبتزٍل ٍ( در غذا

( ٍ هْبر َّرهَى پبراتیزٍئیذ جذة کلسین در رٍدُ

 .عجك تجَیش پشضك استفبدُ کٌیذ

 دلت کٌیذ کِ رٍکبتزٍل را فمظ ثِ ضزط عجیؼی ثَدى 

هی تَاى ( 8-5/9)ٍ کلسین خَى( 4-5/4)فسفز

 .استفبدُ کزد

ٍ اسیذ فَلیك هحلَل در  Bاس آًجبئیکِ ٍیتبهیي ّبی 

 هی دّیذ آة ثَدُ ٍ اس عزیك دیبلیش آًْب را اس دست

ثبیذ رٍساًِ ایي ٍیتبهیي ّب را ثِ غَرت لزظ ّبی 

 .دهکول هػزف ًوبئی

اس کن خًَی پیطگیزی هی دارٍی اریتزٍپَئیتیي  هػزف

ٍ در غَرت تجَیش پشضك اس آهپَل آّي استفبدُ  کٌذ

آهپَل اریتزٍپَئیتیي را در یخچبل ًگْذاری . کٌیذ

یتزٍپَئیتیي افشایص دارٍی ار هْن ػَارؼاس . کٌیذ

پشضك را  فطبرخَىدر غَرت افشایص  فطبر خَى است

هغلغ سبسیذ تب دارٍی فطبر خَى تجَیش یب دٍس آى 

هپَل اریتزٍپَئیتیي ثیص اس آدر غَرتیکِ . افشٍدُ ضَد

سبػت ثیزٍى اس یخچبل ثَدُ ٍ در هحیظ گزم ثبضذ اس  5

 .ى خَدداری کٌیذآهػزف 
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ٍ هوکي  تغییز است تَجِ کٌیذ کِ ٍسى خطك لبثل

افشایص یب کبّص یبثذ  ثب چبق یب لاغز ضذى ضوب است

 .خطك خَد را کن ًکٌیذ پس هزالت ثبضیذ ٍسى

 كٌیداضبفِ ٍشى بیي دٍ دیبلیص خَد زا كٌتسل  

ّز رٍس  ثِ اسای سؼی کٌیذ در فبغلِ ثیي دٍ دیبلیش 

کیلَگزم اضبفِ ٍسى ًذاضتِ ثبضیذ یب  1-5/1ثیص اس 

. ٍسى ثذى خَد اضبفِ ٍسى ثیبٍریذ% 5در ٍالغ کوتز اس 

اضبفِ ٍسى ثیص اس حذ هٌجز ثِ هطکلات للجی ریَی 

 .ضذُ ٍ عَل ػوز ضوب را کَتبُ هی کٌذ

 هصسف هبیعبت زا كٌتسل كٌید

سبػتِ خَد را ثِ عَر غحیح جوغ آٍری  24ادرار  

 : کٌیذ

غجح هخبًِ خَد را تخلیِ  8ثِ ػٌَاى هخبل سبػت  

کزدُ ٍ اس آى ثِ ثؼذ ادرار خَد را در ظزف اًذاسُ گیزی 

-1000ػذد  غجح فزدا سپس  8جوغ آٍری کٌیذ تب 

را ثِ حجن آى اضبفِ کٌیذ ػذد ثذست آهذُ  500

سبػت ثذست  24همذار هجبس هبیؼبت هػزفی ضوب در 

 هی آیذ ػذدی کِ اضبفِ هی کٌیذ

هخل  ثب تَجِ ثِ ٍضؼیت جسوی ٍ ثیوبری سهیٌِ ای 

ظز پزستبر ثب ى فطبر خَى یب تٌگی ًفس یب غیزُ 

ًْب هی هزثَعِ تؼییي هی گزدد اگز دفغ ادار ًذاریذ ت

 500تَاًیذ کوتزیي همذار تَغیِ ضذُ هبیؼبت یؼٌی 

آة  سی سی هػزف ًوبئیذ هبیؼبت ضبهل آة،  ضیز،

هی ثبضذ ٍ   خَرش ّب، چبی، آة هیَُ ّب، ٍ سَح 

تب 200لاسم ثِ یبدآٍری است کِ ّز لیَاى آة هؼوَلی 

 .سی سی هی ثبضذ 250

 

 ٍابستگی
 ثِ غیز اس ٌّگبهی کِ تحت دیبلیش هی ثبضیذ دیگز 

هی  ّیچ سهبًی ًیبس ثِ دیگزاى ًذاریذ ٍ ثِ راحتی

سبػتِ ثؼذ اس دیبلیش ثِ  3تب  2تَاًیذ ثب یك استزاحت 

 .توبم کبرّبی ضخػی ٍ خبًَادگی ثپزداسیذ

 فعبلیت جٌسی
اغلت ثیوبراى ػوذتبً ًگزاى ٍضؼیت فؼبلیت جٌسی 

خَد ٍ احزات ثؼذی ایي ثیوبری در سًذگی ضخػی ٍ 

فؼبلیت . اجتوبػی خَد هی ثبضٌذ ٍ اس آى هضغزثٌذ

جٌسی در ایي ثیوبراى عجیؼی است فمظ لاسم است ثب 

تَجِ ثِ ًَع ٍ رٍش دیبلیش رٍش ًشدیکی جٌسی خَد 

 . را تغییز دٌّذ

شًدگی بْتس بب ّوَدیبلیص  بسای داضتي كیفیت

 :زعبیت ًكبت شیس هْن است

 : ٍشى خطک خَد زا بداًید

ة آسى ایذُ آل ضوب ثذٍى ّیچگًَِ ٍٍسى خطك، 

اضبفِ در ثذى است کِ هؼوَلاً ثؼذ اس دیبلیش ثبیذ ثِ آى 

ٍسى خطك ٍسًی است کِ ضوب ثب آى احسبس . ثزسیذ

 خَثی داریذ ٍ ّیچ یك اس ػلاین افشایص هبیؼبت ثذى

هبًٌذ افشایص فطبر خَى، تٌگی ًفس، ٍرم دست ٍ پب 

ٍ غَرت، احسبس سٌگیٌی در لفسِ سیٌِ، ثزجستِ 

گزدًی ٍ ػلاین اس دست دادى ثیص اس حذ  ضذى ٍریذ

آة ثذى هخل کبّص فطبر خَى، گزفتگی غذا، 

 .سزگیجِ، گزفتگی ػضلات، ضؼف ضذیذ را ًذاریذ

 

 

 

  شًدگی بب ّوَدیبلیص

کِ تحت درهبى ّوَدیبلیش لزار دارًذ،  ثسیبری اس افزاد

در ضزٍع دیبلیش ًگزاى تغییز ًحَُ سًذگی خَد ثب 

ّوَدیبلیش هی ضًَذ، اگز چِ ًِ ّوِ کبرّب ٍلی 

ثسیبری اس کبرّبی را هی تَاًٌذ اًجبم دٌّذ ٍلی ثب ایي 

ٍجَد ّوَدیبلیش ًیش هی تَاًذ ثبػج تغییز در رٍش 

ّفتِ ثِ هزکش هخل رفت ٍ آهذ سِ ثبر در )سًذگی ضَد

اهب هی تَاى ( دیبلیش رٍی سجك سًذگی تبحیز هی گذارد

ثزًبهِ جذیذ ٍ ًَع جذیذی اس سًذگی را ثزًبهِ ریشی 

ًوَد تب ّن ثِ کبر یب تحػیل  لغوِ ای ٍارد ًطَد ٍ ّن 

 .ثتَاًیذ ثِ درهبى خَد ثپزداسیذ

 هسبفست
ثزای  ّنثب ّوَدیبلیش ّن هی تَاًیذ هسبفزت کٌیذٍ 

ایجبد تٌَع ٍ راحتی ثیطتز، ثِ ٌّگبم تؼغیلات، ثِ 

هسبفزت ثزٍیذ ثزای ایي کبر اس هسئَل ثخص جْت 

هؼزفی ثِ هزاکش دیبلیش در هٌبعك هختلف کطَر کوك 

 .ثگیزیذ

 ٍزشش
ٍرسش کزدى ّن در دفغ آة اضبفی ثِ ضوب کوك هی 

کٌذ ٍ در تمَیت رٍحیِ ّن هَحز است پیبدُ رٍی، 

اری ثزای ثیوبراى دیبلیشی هفیذ ضٌب، دٍچزخِ سَ

ٍلی اس اًجبم ٍرسضْبی سٌگیي هخل کطتی، ٍسًِ  است

ثِ راّْبی ػزٍلی ثؼلت احتوبل ثزٍس آسیت .. ثزداری ٍ

 .ثبیذ اجتٌبة ًوَد
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