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 :آموسشي نیاسهای

 (10-1)ري اٍلسكوجَد آگبّي در راثطِ ثب رصين غذايي

: هدف 

.  اٍلسزي آگبّي در راثطِ ثب رصين غذاييارتقبء

: محتوای آموسشي

هطخع كٌيذ آيب ثيوبر قجلا در هَرد رصين اٍلسزي آهَسضي داضتِ يب ًِ؟  -

هطخع كٌيذ پشضك، چِ اطلاعبتي در هَرد رصين اٍلسزي ثِ ثيوبر دادّبًذ ٍ ثيوبر ايي -  

. اطلاعبت را  در چِ حذي فْويذُ است

. ًكبت هجْن را ثزاي ثيوبر رٍضي كٌيذ- 

: ثِ ثيوبر آهَسش دّيذ- 

علت ایجاد سخمهای گوارشي 

-در حبلت طجيعي هخبط هعذُ ثِ دليل تزضحبت خبغي كِ دارد در هقبثل هَاد اسيذي هحبفظت هي

. اس ثيي رفتي ايي اثز هحبفظتي است كِ ثبعث ايجبد سخن هعذُ هيطَد. ضَد

دلایل ایجاد 

استزسْبي رٍحي رٍاًي، عفًَت ّليكَثبكتزپيلَري، هػزف : دلايل ايجبد سخن هعذُ عجبرتٌذ اس

...  ثزخي دارٍّب، سيگبر كطيذى، هػزف الكل ٍ 

علائم بیماری 

درد هعذُ، ًذاضتي اضتْب، كبّص ٍسى، حبلت تَْع ٍ استفزاغ ٍ تزش كزدى اس علائن ايي ثيوبري 

. است

نکاتي در مورد رصیم غذایي 

ثطَر هعوَل رصين غذايي خبغي تَغيِ ًويطَد،  ثْتزيي راُ، استفبدُ اس تجزثيبت خَد ضخع در 

. سهيٌْي اًَاع غذاّبست
 

داضتي يك ثزًبهْي غذايي هزتت، ّوزاُ ثب خَردى اًَاع غذاّب اس گزٍّْبي غذايي هختلف هبًٌذ  :

 ًبى ٍ غلات، حجَثبت، گَضتْب، ضيز ٍ لجٌيبت 

. كوچزثي، هيَّْب ٍ سبيز هَادغذايي هيتَاًذ هفيذ ثبضذ
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 ثعضي اس غذاّب هبًٌذ حجَثبت يب هزكجبت، اًَاع  

هيَّْب ٍ سجشيجبت خبم در ثعضي افزاد ايجبد ًبراحتي هيكٌذ كِ  لاسم است ّز فزد در غَرت ايجبد 

.  ًبراحتي، ثٌب ثِ تجزثْي ضخػي خَد آى را حذف ًوبيذ

 

 

 
 

 

ًجبيذ خَد را اس ّوْي اًَاع سجشيْب، هيَّْب ٍ حجَثبت هحزٍم كٌيذ . 

ٌّگبم  خَردى غذا آراهص داضتِ ثبضيذ .

 سِ سبعت قجل اس خَاة چيشي ًخَريذ، خَردى قجل اس خَاة ثبعث تزضح اسيذ هعذُ در طَل 

. ضت هيطَد

غذا را كبهلاً ثجَيذ ٍ آّستِ غذا ثخَريذ  .

غذاّبي كن چزثي هيل كٌيذ . 

 هػزف غذاّبي پزچزة، ضيزيي ٍ كن فيجز هيتَاًذ هضز ثبضذ .

  هبّي سيبد هػزف كٌيذ، هطبلعبت ًطبى 

. هيذّذ هػزف هبّي ثِ خػَظ هبّيْبي چزة هيتَاًذ ثسيبر هفيذ ثبضذ

 فلفل قزهش ٍ سيبُ، ادٍيِ كبري ٍ سبيز ادٍيْْب هوكي است ثيوبري ضوب . هػزف ادٍيِ را كن كٌيذ

. را ضذيذتز كٌذ

هػزف هَادغذايي حبٍي كبفئيي را كبّص دّيذ  :

. قَُْ، ًَضبثْْبي گبسدار، چبي پزرًگ هػزف ًكٌيذ

هػزف ًوك را كن كٌيذ  .
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 سيگبر ًكطيذ، كطيذى سيگبر ثبعث تطذيذ ثيوبري ضوب هيطَد .

در هَرد ثعضي اس هَاد غذايي تزش هبًٌذ  : 

آثوزكجبت، پزتقبل، ليوَ تزش، گزيپفزٍت چَى هقذار اسيذ ايي هَاد اس هقذار اسيذ تزضحبت هعذُ 

كوتز است هعوَلاً ثب هػزف آى اضكبلي ايجبد ًويطَد ٍ غزفبً ثِ دليل تزش ثَدى ًجبيذ اس خَردى 

آًْب اجتٌبة كزد هگز ايٌكِ هبًٌذ سبيز  

. هَادغذايي ًتَاًيذ آًْب را تحول كٌيذ

: در هَرد تعذاد ٍعذّْبي غذايي ًظزات هتفبٍتي ٍجَد دارد

 ثعضي تزجيح هيذٌّذ تعذاد ٍعذّْبي سيبدتز ثب حجن كوتز هػزف كٌٌذ، ٍلي هوكي است هقذار

 ٍعذُ غذا در رٍس راحت ّستٌذ، كِ ايي 3ثزخي ديگز ثب خَردى . تزضحبت اسيذ هعذُ افشايص يبثذ

. هَضَع ثِ ٍضعيت ٍ توبيل ضوب ثستگي دارد

ٍلي آًچِ كِ هْن است در ٍعذّي ضبم ًجبيذ غذاّبي چزة ٍ ديز ّضن هػزف كزد .

ثِ طَر كلي داضتي يك رصين غذايي سبدُ ّوزاُ ثب استفبدُ اس ّوْي هَادغذايي ٍ داضتي ثزًبهْي  

غذايي هزتت، ًكطيذى سيگبر، عذم هػزف ًَضبثْْبي گبسدار هيتَاًذ در التيبم سخن هعذُ ثسيبر 

. كوك كٌٌذُ ثبضذ
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