
وقش تغذيً در پيش گيزي و 

 درمان آوفلواوشا

ًْاَگَّٕ كّ يي داَيذ تا سشد شذٌ ْٕا 

آَفهَٕضا ي شيٕع تيشتشي پيذا يي كُذ 

آَفهَٕضاي يك تيًاسي تُفسي تّ شذت 

يسشي يي تاشذ  فشد تيًاس ُْگاو ػطسّ 

ٔ سشفّ ٔ ًْچُيٍ اص طشيق تًاط تا 

. اشياء آنٕدِ تّ ٔيشٔط يُشش يي شٕد

يكي اص ساِ اي پيشگيشي اص اتتلا تّ 

ٔيشٔط آَفهَٕضا تقٕيت سيستى ايًُي يي 

ايٍ ايش اص طشيق صيش حاصم يي .تاشذ 

  :گشدد 

 َٕشيذٌ يايؼات گشو تّ يقذاس كافي(1

تغييش )سثك صَذگي سانى(3تغزيّ يُاسة (2

َٕشيذٌ  (ٔ اصلاح ػادات يؼًٕني صَذگي

تايذ تّ يقذاس :يايؼات تّ يقذاس كافي

فشأاٌ يايؼات َٕشيذ چٌٕ ٔيشٔط 

آَفهٕاَضا دس يحيط خشك تيشتش اص يحيط 

يشطٕب صَذِ يي ياَذ دس َتيجّ َٕشيذٌ 

يقذاس كافي يايؼات غشاْا ي يخاطي سا 

يشطٕب .كّ ػايم اصهي ايًُي يي تاشذ 

يي ساصد ًْچُيٍ يصشف يايؼات دفغ 

 .سشيؼتش ٔيشٔط ْا اص سطٕح يي گشدد

يصشف ْش چّ تيشتش يايؼات انثتّ تا حذ 

تحًم فشد تشاي پيشگيشي اص تيًاسي ٔ 

جهٕگيشي اص كى آب  دس صياٌ تيًاسي 

لاصو يي تاشذ ْشچّ يي تٕاَيذ يايؼات 

تُٕشيذ اثش ... گشو ياَُذ چاي ،قِٕٓ ٔ

َٕشيذٌ يايؼات گشو يشاتّ قشقشِ ًَٕدٌ 

آب ًَك است ايا تّ صٕست يؼكٕط يي 

تاشذ تا قشقشِ ًَٕدٌ ،ٔيشٔط سا اص تذٌ 

خاسج يي ًَاييى ٔ تا َٕشيذٌ يايؼات گشو 

ٔيشٔط سا تّ داخم يؼذِ اَتقال يي دْيى 

 .كّ دس آَجا ايكاٌ تكثيش َذاسد

ْش چُذ .آب تٓتشيٍ آشاييذَي يي تاشذ

ديگش يايؼات َيض تشاي َياص كهي تذٌ 

 .تّ يايؼات لاصو يي تاشذ

تغزيّ يُاسة تغزيّ َقش سٔص افضَٔي دس 

پيشگيشي ٔ دسياٌ تيًاسي داسد يك سژيى 

غزايي خٕب ييتٕاَذ تّ تقٕيت سيستى 

ايًُي تذٌ كًك كُذ ٔ سيستى ايًُي قٕي 

يي تٕاَذ دس يقاتم تيًاسي آَفهٕاَضا يقاتهّ 

يكي اص ػايهٓاي يٕثش دس .ٔ دفاع كُذ

تقٕيت سيستى ايًُي آَتي اكسيذآَا يي 

 .تاشُذ

آَتي اكسيذاٌ چيست؟اَتي اكسيذاٌ ْا تذٌ 

سا دس تشاتش ساديكال ْاي تخشية ٔ اكسيذ 

شذٌ سهٕنٓاي تذٌ يي گشداَذ ٔ دس َتيجّ 

آٌ جٓش ژَي ٔ كشتٍ سهٕل ْا 

آَتي اكسيذآَا تذٌ سا اص گضَذ .ييثاشذ

ساديكال ْاي آصاد دس اياٌ َگّ يي داسد 

دس حقيقت آَتي اكسيذآَا ضذ صَگ ْايي 

 .ْستُذ كّ تّ تذٌ ٔ تّ سهٕنٓا يي صَيى

 :سٔشٓاي تغزيّ يُاسة

ػذو استفادِ اص فست فٕدْاي ٔ -1 

فست فٕدْا ٔ َٕشيذَي :غزاْاي آيادِ 

ْاي تا شكش ايكاٌ داسد نزيز ٔ خٕشًضِ 

تاشذ ٔ ني تاػث تضؼيف سيستى ايًتي يي 

تايذ اص غزاْاي حأي يادِ غزايي .شٕد



سيش ،پياص :غُي ٔ كايم راستفادِ كشد ياَُذ

، چاي سثض،قاسچ ،فهفم قشيض،جٕ 

دٔسش،صيشِ سثض،َؼُا،أيشٍ،پَّٕ 

كْٕي،آنٕئّ ٔسا،گم ييخك ،صَجثيم 

 ،تادسَجثٕيّ

استفادِ اص ييِٕ ْا ٔ سثضيجات تيش اص -2

 َٕع آَتي اكسيذاٌ يشكة ٔجٕد داسد 100

كّ تشاي تقٕيت سيستى ايًُي ٔ تؼًيش 

سهٕل ْاي آسية ديذِ  تسياس سٕديُذ است 

ييٕ ْٓاي حأي خاصيت آَتي اكسيذاٌ  

شايم ييِٕ ْا ي خإَادِ يشكثات  

اَاس،اَگٕس،سية ،گشيپ فشٔت ،انٕ ٔ 

تشٔكهي ،گم :ًّْ سثضيجات چاس پش يثم 

....كهى،ٔ 

 

سثضيجات تشگذاس سثض 

 كذٔ،ْٕيچ،اسفُاج ،َخٕد فشَگي :يثم

 استفادِ اص شيش ٔ ياست ٔ نثُيات -3

خإَادِ نثُيات َظيش شيش ٔ ياست ٔ پُيش 

يُثغ تسياس خٕب كهسيى فسفش، ... ٔ 

ياَُذ سيثٕ فلأيٍ سٔي ٔ Bٔيتاييٍ گشِٔ

 ايسذ پاَتٕ تُيك است 

ياست يكي اص نثُيات ْاي پش خاصيت 

است كّ داساي خاصيت پشٔ تيٕ تيك است 

يؼُي حأي ييكشٔتٓاي صَذِ يفيذي است 

كّ تا جايگضيٍ شذٌ دس يؼذِ ٔ سٔدِ ايٍ 

اَذايٓا سا اص ٔجٕد تاكتشيٓاي تيًاسي صا 

 .يحافظت يي كُُذ 

داوً ٌا بً :استفادي اس مغش ٌا و داوً ٌا (4

روگ تيزي ،داوً ٌاي تىبل و آفتابگزدان ،آجيل 

ٌا بً سبب داشته عىصز روي باعث تقويت 

 مي گزدودايمىي بدن  سيستم
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