
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 : پیبمدَبی سًختگی در بدن    

زر اثز سٛذتٍی ثرطی اس ثبفت ٞبی ثسٖ ضبُٔ پٛست   

زر اثز اس ثیٗ . ، ٔبٞیچٝ ٚ ري ٞب ٕٔىٗ است اس ثیٗ رٚز

رفتٗ پٛست زرٔحُ سٛذتٍی زرخٝ حزارت ثسٖ ٞٓ 

ٕٞزاٞی تٕبْ ایٗ ػٛأُ ٘یبس ثٝ ا٘زصی ٚ . وبش ٔی یبثس

 .پزٚتییٗ ٚ سبیز ٔٛازٔغذی را افشایص ٔیسٞس

 

 : مبتلا بٍ سًختگی  معزفی ویبس َبی بیمبر   

ثب تٛخٝ ثٝ اس زست رفتٗ آة ثسٖ تٛصیٝ ٔیطٛز ثیٕبر   

ِیٛاٖ ٔبیؼبت ضبُٔ  12تب  10ٔجتلا ثٝ سٛذتٍی رٚسا٘ٝ 

ثٙٛضس، یب اس طزیك سزْ تبٔیٗ ... آة، آثٕیٜٛ تبسٜ زٚؽ ٚ

 . ٌززز

 

 

 :مًاد غذایی پزکبلزی پزپزيتئیه

ثب ضیز ، ( فز٘ی ، حّیٓ ، ضیزثز٘ح)غلات پرتٝ: ٘بٖ ٚ غلات  

  -ٔبوبرٚ٘ی ثب ٌٛضت ،لبرج ٚ پٙیز   –ثز٘ح   –وزٜ ٚ ضىز 

ا٘ٛاع ٘بٖ سجٛس زار ٚوزاوزٞب ثب وزٜ  –سیت سٔیٙی ثب وزٜ 

 .ثبزاْ سٔیٙی 

  :گًشت يمًاد غذایی پزيتئیىی  

آثشیبٖ ، ٔبویبٖ ٚ .ترٓ ٔزؽ ،ضیز، آة پٙیز ا٘ٛاع ٌٛضت 

ٔٛخٛزات زریبیی .حجٛثبت ٘یش ٔٙبثغ پزٚتئیٗ ٌیبٞی ا٘س. زاْ

وٝ پزٚتئیٗ آٟ٘ب اس ٘ظز وٕی ٚویفی لبثُ لجَٛ ثٛزٜ ٚ 

ٔیتٛا٘س ٘مص ٟٕٔی زر ثٟجٛز خزاحت ٞبی سٛذتٍی ایفب 

ْ یب تٕبٔی ا٘ٛاع سجشیٟب ثٝ صٛرت ذب: سجشی ٚٔیٜٛ .  ٕ٘بیس 

پرتٝ ،   ا٘ٛاع ٔیٜٛ تبسٜ ، آثٕیٜٛ تبسٜ ٚ طجیؼی ، وٕپٛت 

تبٔیٗ وٙٙسٜ ػٙبصز ٚ ٚیتبٔیٟٙبی . ٚسبلاز ا٘ٛاع ٔیٜٛ 

زر سبذت ولاصٖ ٚ (E A K Cٔثُ ٚیتبٔیٗ )ٔٛرز٘یبس 

ایٕٙی ثسٖ زذبِت زار٘س ٚ خٟت تزٔیٓ سذٓ  ٔٛرز ٘یبس 

  .ٞستٙس

 

 

 : وکبت مُم 

خٟت خٌّٛیزی اس افشایص استزس زر ثیٕبراٖ   ■  

زچبر سٛذتٍی ، ثبیساس ٔصزف سیبز لٟٜٛ  ٚ چبی 

لٙسٞبی سبزٜ ثٝ ٔیشاٖ سیبز ، ٔٛاز غذایی ( پزرً٘)

سٛسیس ،وبِجبس، غذاٞبی )صٙؼتی  فزاٚری ضسٜ 

...( آٔبزٜ طجد، ا٘ٛاع ٘ٛضبثٝ ،  ٘ٛضیس٘یٟب صٙؼتی ٚ

ٜ لٙسٞبی سبزٜ ٔصزف سیبز ٚثیص اس ا٘ساس. پزٞیش وٙٙس

ػلاٜٚ ثز افشایص  استزس، ثبػث افشایص لٙس ذٖٛ ثیٕبر 

ضسٜ ٚ ػبّٔی ثزای ذزٚج آة  اس سَّٛ ٞب ٚ وٓ آثی 

 . ثسٖ ٚ حتی اذتلالات تٙفسی ٔیٍززز

چزثی ٞب ثبیس ثٝ ا٘ساسٜ ٔصزف ٌزز٘س ٚ اس ٔصزف ■  

غذاٞبی پزچزة ٚحبٚی چزثی حیٛا٘ی ذٛززاری وزز 

ثبػث وبٞص پبسد ایٕٙی ثسٖ سیزا ٔیشاٖ ثبلای چزثی 

ٔیٍززز ٚ ٘ٛع چزثی ٔصزفی ثٟتز است اس ٔٙبثغ غذایی 

.. زر ٔبٞی ،ٔیٍٛ ، سیتٖٛ ، ٌززٚ ،فٙسق ، ثبزاْ ٚ) 3أٍب 

وٝ ثبػث ثٟجٛز پبسد ایٕٙی ثیٕبر  زر (یبفت ٔیطٛز

 . ثزاثز ػفٛ٘ت ٔیطٛز، استفبزٜ ٌززز

یب ثزای ایدبز آرأص ٔیتٛاٖ اس یه ِیٛاٖ ضیز ٌزْ ■  

 .یه ػسز سیت  لجُ اس ذٛاة ثٟزٜ ثزز

اس ٔصزف ٔٛاز غذایی حبٚی ازٚیٝ سیبز ، فّفُ ٚ ■  

غذاٞبی ضٛر، سزخ ضسٜ ، تٙملات ثٛ زازٜ ثٝ زِیُ 

افشایص ذبرش ٚ احتٕبَ ثزٚس  تبَٚ ٔدسز زر ٘ٛاحی 

 .ثٟجٛز یبفتٝ ثپزٞیشیس 

 

 



ثیٕبراٖ ٔحتزْ سؼی ٕ٘بیٙس ٚػسٜ ٞبی غذایی ذٛز را ■  

ثٝ صٛرت سٝ . تمسیٓ ٕ٘بیٙس زر پٙح تب  ضص ٚػسٜ 

ٚػسٜ غذای اصّی وٝ ٕٞٝ ی ٌزٜٚ ٞبی غذایی ثبضس ٚ 

 .ٔیبٖ ٚػسٜ ٔصزف ضٛز 3تب2

 :مببرسٌ بب بی اشتُبیی    

. صٛرتتبٖ را ثطٛییس ٚ ٔسٛان ثش٘یس

 .لجُ اس غذا آة ٚ آثٕیٜٛ ٘ٙٛضیس 

ٚرسش وٙیس ٚ فؼبِیت زاضتٝ ثبضیس تب اضتٟبی ضٕب 

. ثیطتز ضٛز 

ٔبست ، سجشیدبت تبسٜ ، ِیٕٛ ٚ ٘بر٘ح ،ٔیٜٛ ٞب ٚ 

ا٘ٛاع سبلاز ثٝ افشایص اضتٟب وٕه ٔیىٙٙس، زر 

ٔمبثُ ٘ٛضبثٝ ٞبی ٌبسزار ،تٙملات ٚ ذٛراوی ٞبی 

. چزة ٚ سس ٞب ٔیتٛا٘ٙس وبٞٙسٜ اضتٟب ثبضٙس

 :نکته

زر صٛرت ثی اضتٟبیی ٔساْٚ ، وبٞص ٚسٖ ، افشایص  

ٝ ٔترصص تغذیٝ یب ٚسٖ ٚسبیز ٔطىلات تغذیٝ ای ث

. پشضه ٔؼبِح ٔزاخؼٝ ٕ٘بییس

ومًوٍ ای اس رژیم مىبسب بیمبران سًختگی   

:  برای صبحانه 

ذبٔٝ یب وزٜ +٘بٖ/  ذزٔب+ضیز +ترٓ ٔزؽ +ٔغشٌززٚ+پٙیز+٘بٖ

ضیز +ترٓ ٔزؽ+ٔزثب یب ػسُ+

 :برای میان وعده صبح  

 ویه+یه ػسز ٔیٜٛ یب آثٕیٜٛ طجیؼی 

 : برای ناهار  

ٔزؽ یب ٔبٞی یب ٌٛضت یب وٛثیسٜ ٚیب خب٘طیٗ آٟ٘ب حجٛثبت +ثز٘ح

 ذزٔب+ٔغشٞب +سجشیدبت فصُ یب سبلاز+ٔبست+پرتٝ 

 :برای عصرانه

فز٘ی +ٔیٜٛ یب آثٕیٜٛ/  ثستٙی +ٔیٜٛ یب آثٕیٜٛ تبسٜ

 : برای شام  

ثٝ ا٘ساسٜ تٛصیٝ ضسٜ ثٝ )ٔزؽ یب ٔبٞی یب ٌٛضت +ثز٘ح یب ٘بٖ

سجشیدبت فصُ+ٔبست+( جبثی یب زر ا٘ٛاع ذٛرضتصٛرت و

 یبسبلاز

 : برای آخرشب

 سٝ ػسز ذزٔب یب ویه +یه ِیٛاٖ ضیز

 با آرزوی سلامتی  

بیمارستان شھدا بندر لنگھ




