
                               

 
 تب دار یها یماریدر ب یا هیتغذ یها هیتوص

 

، تجوغ هَاز سوی ػفًَت ّب هٌجز ثِ افشایص هتبثَلیسن ثسى

زر ثسى، اذتلال زر تؼبزل آة ثسى، اذتلال گَارضی ٍ اًْسام 

پزٍتئیي ّبی ًسَج کِ حبصل آى زفغ است اس ثسى است هی 

 گززز.

جن کن ٍ زفؼبت ثیطتز هصزف آة ٍ هبیؼبت ٍ غذا زر ح -

 تَصیِ هی ضَز.

زر هزحلِ حبز ثیوبری ٍ ٌّگبم تت هوکي است سسین ٍ  -

پتبسین ثِ همسار سیبزی ٍ ثِ صَرت ػزق اس ثسى زفغ ضَز ٍ 

 هصزف سَح حبٍی ًوک ثزای ججزاى سسین ضزٍری است. 

، سرزآلَ، طبلجی، کیَی ٍ رصین غذایی حبٍی هیَُ )هَس، آلَ

فٌبج، جؼفزی، لَثیب، سجَس گٌسم، پزتمبل(، سجشی ّب )اس

َّیج، کسٍ حلَایی، گَجِ فزًگی ٍ سیت سهیٌی(، ضیز ٍ 

 هبست ثزای تبهیي پتبسین تَصیِ هی ضَز.

زر فزز ثیوبر ثِ زلیل ًیبس ثِ افشایص پزٍتئیي رٍساًِ اس  -

هٌبثغ حیَاًی هبًٌس اًَاع گَضت ّب )لزهش، هزؽ، هبّی ٍ 

ُ )پٌیز، ضیز، هبست، کطک ٍ طیَر(، اًَاع لجٌیبت پبستَریش

 زٍؽ( ٍ ترن هزؽ تَصیِ هی ضَز.

ًَضیسى هبیؼبت ضبهل آة آضبهیسًی سبلن ٍ سبیز هبیؼبت  -

هبًٌس ضیز ٍ زٍؽ ثِ اًساسُ کبفی ٍ فزاٍاى کوک ثِ زفغ سوَم 

 ٍ حفظ ایوٌی هٌبست ثسى هی کٌس.

 

 

هبًٌس سیتَى، کلشا، کٌجس ٍ رٍغي آفتبثگززاى ثزای  رٍغي ّبیی

 خ کززى هٌبست ًیستٌس ٍ ثزای پرت ٍ پش هٌبست تزًس.سز

هصزف رٍغي ّب ٍ چزثی ّبی حیَاًی ضبهل کزُ،رٍغي  -

 هبّی، پیِ ٍ زًجِ ثبیس هحسٍز ضًَس.

هصزف همسار هٌبست آة ثبػث هی ضَز تزضحبت زرٍى  -

ترلیِ هجبری َّایی رلیك تز ضسُ ٍ راحت تز حزکت کٌٌس ٍ 

سبیز هبیؼبت ثِ صَرت لیَاى آة ٍ یب  6-8ضًَس. هصزف 

 رٍساًِ تَصیِ هی ضَز.

ٍػسُ غذایی کَچک ٍ ثب حجن کن زر طَل رٍس  4-6هصزف  -

ثجبی هصزف زٍ تب سِ ٍػسُ غذایی حجین تَصیِ هی ضَز تب 

 زیبفزاگن حزکت آسازاًِ ثِ سوت ثبلا ٍ پبییي زاضتِ ثبضس. 

زر صَرتی کِ هصزف ثزذی هَاز غذایی ذبم هٌجز ثِ ًفد 

لال زر تٌفس گززیس، هصزف آى ّب را کبّص ضسیس ٍ اذت

 زٌّس.

جت غذاّبیی کِ حبٍی همبزیز سیبزی چزثی ٍ ًوک است هَ -

تحزیک سیستن ایوٌی ثسى هی ضَز ٍ هی تَاًس ثِ ایجبز 

تَرم ٍ التْبة لسوت ّبی هرتلف ثسى ٍ اس جولِ هجزای 

تٌفسی ٍ هسیزّبی َّایی هٌجز ضَز. ثٌبثزایي هصزف 

ز سیبز سسین زر هَاز غذایی هبًٌس اًَاع غذاّبی حبٍی همبزی

کٌسزٍّب ٍ ضَری ّب ٍ غذاّبی فزآٍری ضسُ هبًٌس سَسیس 

 ٍ کبلجبس ثبیس هحسٍز ضَز.

 

 

   به نام خداوند هستی     
  

 :مقدمه 
زارای طیف ذفیف تب ضسیس است کِ  ًٍبٍیزٍس کزثیوبری 

هی تَاًس ًطبًِ ّبیی هبًٌس سزهبذَرزگی، تت، سزفِ، تٌگی 

ًفس ٍ سبیز هطکلات تٌفسی را ثِ ّوزاُ زاضتِ ثبضس. کلیِ 

گزٍ ّبی سٌی هی تَاًٌس تحت تبثیز ایي ٍیزٍس لزار گیزًس، 

ػزٍلی، پز  -اهب سبلوٌساى، هجتلایبى ثِ ثیوبری ّبی للجی

، زیبثت، آسن ٍ هطکلات تٌفسی ٍ کجسی، فطبری ذَى

هجتلایبى ثِ ًمص سیستن ایوٌی ثیطتز زر هؼزض ذطز اثتلا 

ثِ ٍیزٍس کزًٍب ّستٌس. ثٌبثزایي هزالجت اس آى ّب ٍ 

 پیطگیزی اس اثتلا زر ایي افزاز کبهلا ضزٍری است.

 

 یتنفس یها یماریدر ب یا هیتغذ یها هیتوص
 

جولِ ثزًج، اًَاع ًبى اس  هصزف رٍساًِ کزثَّیسرات ّب -

سجَس زار )جَ ٍ سٌگک( ٍ هبکبرًٍی تزجیحب سجَس زار، 

 رضتِ ٍ غلات صجحبًِ، سجشی ّب ٍ هیَُ ّب تَصیِ هی ضَز.

ثِ هٌظَر سبلن ٍ لسرتوٌس ًگِ زاضتي ػضلات تٌفسی،  -

ثْتزیي هٌبثغ پزٍتئیي ضبهل اًَاع گَضت ّب )لزهش، هزؽ، 

، هبش، ػسس، ًرَز ٍ هبّی ٍ طیَر(، اًَاع حجَثبت )لَثیب

ثبللا(، ترن هزؽ، اًَاع لجٌیبت پبستَریشُ )پٌیز، ضیز، هبست، 

 کطک ٍ زٍؽ( ٍ اًَاع آجیل ّبی ثسى ًوک هی ثبضٌس.

ثِ هٌظَر تبهیي ثرطی اس اًزصی هَرز ًیبس رٍساًِ ٍ تبهیي  -

ثزذی اس اسیسّبی چزة ضزٍری ٍ ٍیتبهیي ّبی هحلَل زر 

چزثی ّبی ذَراکی ثِ هصزف رٍساًِ رٍغي ّب ٍ  ،چزثی

صَرت رٍغي گیبّی یب رٍغي ًجبتی ضبهل آفتبثگززاى، سَیب، 

 پٌجِ زاًِ، سیتَى، رٍغي گززٍ، کٌجس، کلشا ٍ ... الشاهی است.

 

                                                                         



 

                                 

 چه در شزایط عادی و چه در  *

 لاسم است شزایط اضطزار

 تعادل و تنوع در مصزف کلیه 

 *  رعایت شود مواد غذایی 

 


 

 

 *زٍسیدر کزًٍا ٍ ِیتغذ تیزیهد یراٌّوا*
 

 

 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
سیز، سًججیل ٍ سبیز هَاز غذایی تَصیِ ضسُ اگز چِ ثِ  -

کِ زارًس، هی تَاًٌس زر همبثلِ ثب ػفًَت  زلیل تزکیجبت ذبصی

ّبی ثبکتزیبیی ٍ ٍیزٍسی هفیس ثبضٌس، اهب ضَاّسی هجٌی ثز 

 هصزف آى زر زرهبى ثیوبری ٍیزٍس کزًٍب ٍجَز ًسارز.

 

ٍ سبیز هَاز غذایی ٍ  سًججیل ،سیزثشرگٌوبیی اثزات هفیس 

هصزف ثی رٍیِ آى ّب هی تَاًس پیبهس ّبی ًبهطلَثی ثز 

ثسى ٍ تساذل زر جذة ٍ تبثیز زارٍّب ٍ هکول ّبی هتبثَلیسن 

 تجَیش ضسُ زاضتِ ثبضس.
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