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  تخم مرغ تامين مي اود تخم مرغ تامين مي اود 

ب( پروتئين وياهي كه ا  ساتيياات گناشگوسااير ب( پروتئين وياهي كه ا  ساتيياات گناشگوسااير 

غتت تامين مي اود   براي حفظ ستمتي ااا باه غتت تامين مي اود   براي حفظ ستمتي ااا باه 
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  انجام دهيد؟انجام دهيد؟

فسفات يك ماده معدني اسا كه دربدش باكلسايم فسفات يك ماده معدني اسا كه دربدش باكلسايم 

دنااادانهاي دنااادانهاي تركياااب وردياااده واساااتخواش هاوتركياااب وردياااده واساااتخواش هاو

ااااارامحلام ن ااه مااي دارد هن ااامي كااه كليااه ااااارامحلام ن ااه مااي دارد هن ااامي كااه كليااه 

هابياارمي اوندبدش كاترمي تواندكلسايم ران اه هابياارمي اوندبدش كاترمي تواندكلسايم ران اه 

دااته وفسفات رادفع ناايد اوراين وضعيا درماش دااته وفسفات رادفع ناايد اوراين وضعيا درماش 

ن ردداساااتخوانها ضاااعيف واااالاننده ماااي ن ردداساااتخوانها ضاااعيف واااالاننده ماااي 

رش بدش يلاي ا عوارض افاياي  رش بدش يلاي ا عوارض افاياي  اااوند هاچنين واوند هاچنين و

در بيشتر غاذاها در بيشتر غاذاها     فسفات تقريتأفسفات تقريتأفسفات بدش اسا فسفات بدش اسا 

ولاي در ااير ودي ار فارآورده هااي ولاي در ااير ودي ار فارآورده هااي وجود دارد   وجود دارد   

ايري گلوبيا گج ر و آجيل بسيار  ياد يافاا ماي ايري گلوبيا گج ر و آجيل بسيار  ياد يافاا ماي 

اود   حذف هاه فسفات ا  غذا نا مالان اساا  ا  اود   حذف هاه فسفات ا  غذا نا مالان اساا  ا  

اين رو پيالاتاش مالاان اساا ياك داروي ن اه اين رو پيالاتاش مالاان اساا ياك داروي ن اه 

دارنده ي فسفات برايتاش تاويي ناايد كاه هن اام دارنده ي فسفات برايتاش تاويي ناايد كاه هن اام 

  غذا مصرف اود  غذا مصرف اود  

  چرا بايد مراقب پتاسيم باشيم؟چرا بايد مراقب پتاسيم باشيم؟  --33

عدني اسا كه در هاه واوراكي هاا عدني اسا كه در هاه واوراكي هاا پتاسيم ماده مپتاسيم ماده م

يافا مي اود   هن امي كه كليه هاي اااا ا  كاار يافا مي اود   هن امي كه كليه هاي اااا ا  كاار 

مي افتد پتاسيم در بدش انتااته مي ااود وجاود مي افتد پتاسيم در بدش انتااته مي ااود وجاود 

مقدار بسيار  ياد پتاسيم در بدش وطر ناك اسا و مقدار بسيار  ياد پتاسيم در بدش وطر ناك اسا و 

مي تواند ستب نامنظم ادش ضرباش بلب اده و يا مي تواند ستب نامنظم ادش ضرباش بلب اده و يا 

حتي تاش  آش را متوباف ساا د   مناابع عااده حتي تاش  آش را متوباف ساا د   مناابع عااده 

د ا  :سيب  ميني آبشيگمياوه  هاا د ا  :سيب  ميني آبشيگمياوه  هاا پتاسيم عتارت انپتاسيم عتارت ان

مااو  گووجااه فرن ااي گ هندوانااه گ پرت ااال مااو  گووجااه فرن ااي گ هندوانااه گ پرت ااال )انايرگ)انايرگ

  (گستييها الاتت و ووالاتار  (گستييها الاتت و ووالاتار  

  چرا بايد مراقب مصرف سديم باشيم؟چرا بايد مراقب مصرف سديم باشيم؟    --44

سديم يك ماده معدني اسا كه در هاه ووراكي ها سديم يك ماده معدني اسا كه در هاه ووراكي ها 

به ويژه در غذاها يي كه مورد فراوري بارار ورفتاه به ويژه در غذاها يي كه مورد فراوري بارار ورفتاه 

گكالتاسگسو گكالتاسگسو)مثتٌپنيرپيتيا  كنسارو )مثتٌپنيرپيتيا  كنسارو سيسگغذاهاي  سيسگغذاهاي 

اده و مناااد ااده و پياشس(  نااك  عاام ا  اده و مناااد ااده و پياشس(  نااك  عاام ا  

درصدسديم تشلايل اده اسا اور ااا مقادار درصدسديم تشلايل اده اسا اور ااا مقادار  4 4

 يادي سديم مصرف نااييد تشانه ماي ااوييد و  يادي سديم مصرف نااييد تشانه ماي ااوييد و 

مايعات بيشتر ي مي نوايدكه سراناام در بادنتاش مايعات بيشتر ي مي نوايدكه سراناام در بادنتاش 

جاع مي اود   سديم هاچناين در تنظايم فشاار جاع مي اود   سديم هاچناين در تنظايم فشاار 

ا ا ووش موثُر اسا ااا بايدمقدار ساديم واوراكي رووش موثُر اسا ااا بايدمقدار ساديم واوراكي ر

  كاه  داده و كنترل كنيد كاه  داده و كنترل كنيد 

  مصرف مايعات باشيم؟مصرف مايعات باشيم؟چرا بايد مراقب  چرا بايد مراقب      --55

هن ااامي كااه كااارايي كليااه ااااا كاااه  مااي هن ااامي كااه كااارايي كليااه ااااا كاااه  مااي 

يابد ادراركاتري هم توليدمي كندومايعات اضاافي يابد ادراركاتري هم توليدمي كندومايعات اضاافي 

دربدنتاش تااع مي يابد پي  ا ااروع دياالييمي دربدنتاش تااع مي يابد پي  ا ااروع دياالييمي 

تواش اين مايعات اضافي راباداروهاي ادرار آوري كه تواش اين مايعات اضافي راباداروهاي ادرار آوري كه 

اايددفع ناود باكاه  اايددفع ناود باكاه  پيالاتاش برايتاش تاوييمي نپيالاتاش برايتاش تاوييمي ن

بيشترعاللاردكليه هايتاشگمايعات اضاافي توسا  بيشترعاللاردكليه هايتاشگمايعات اضاافي توسا  

دنااد ولي اوراااامايع  يااادي دنااد ولي اوراااامايع  يااادي دياالييدفع ماي وردياالييدفع ماي ور

اندا ه كافي توس  دياالييدفع  به  اندا ه كافي توس  دياالييدفع بنوايديامايعات  به  بنوايديامايعات 

ن ردددرباادنتاش تااااع مااي ياباادومالان اسااا ن ردددرباادنتاش تااااع مااي ياباادومالان اسااا 

دساااتهاوپاهايتاش ورم كننااادوو نتاش افاااياي  دساااتهاوپاهايتاش ورم كننااادوو نتاش افاااياي  

  ش اود ش اود يابدوباعث تن ي نفس وافياي  فشاروونتايابدوباعث تن ي نفس وافياي  فشاروونتا

  چرابايدفيبراستفاده كنيم؟چرابايدفيبراستفاده كنيم؟    --66

بيااااراش ديااالييي باياادفيتررژيم غااذايي رابااه بيااااراش ديااالييي باياادفيتررژيم غااذايي رابااه 

ناايندتاا برو يتوسا مصرف  ناايندتاا برو يتوسامقداركافي  مصرف  وبادنتال وبادنتال     مقداركافي 

آش عااااوارض مربااااوا بااااه آنراجلااااوويري آش عااااوارض مربااااوا بااااه آنراجلااااوويري 



كننااااااد فيتردرميوه جااااااات) ردآلوگتوت كننااااااد فيتردرميوه جااااااات) ردآلوگتوت 

فرن يگورماگسيبگپرتقال(ستيياات)كاهوگاسفناجفرن يگورماگسيبگپرتقال(ستيياات)كاهوگاسفناج

  جوددارد جوددارد (وغتت)وندمگجوگبرنج(به مقدارفراواش و(وغتت)وندمگجوگبرنج(به مقدارفراواش و

چرابايدمراقب مصرف كلسيم باشيم؟چرابايدمراقب مصرف كلسيم باشيم؟    --77

  كلسيم ماده معادني اساا اماغذاهايي كاه دارايكلسيم ماده معادني اساا اماغذاهايي كاه داراي

مقادير ياادي  هساتند داراي  كلسيم  مقادير ياادي مقدار يادي  هساتند داراي  كلسيم  مقدار يادي 

فسفات هم هستند بهترين راهي كه مي توانيدباآش فسفات هم هستند بهترين راهي كه مي توانيدباآش 

كاتودكلسااايم اساااتخوانهاي واااودراجتراش كاتودكلسااايم اساااتخوانهاي واااودراجتراش 

كنيدگمحدودكردش غذاهاي داراي فسفات دررژيام كنيدگمحدودكردش غذاهاي داراي فسفات دررژيام 

ن اسا پياك ااابراي متعادل ن اسا پياك ااابراي متعادل غذايي اسا مالاغذايي اسا مالا

ن ااه دااااتن ميااياش كلساايم وفساافات باادنتاش ن ااه دااااتن ميااياش كلساايم وفساافات باادنتاش 

وهاچنااين پيشاا يريا بيااري هاااي اسااتخواني وهاچنااين پيشاا يريا بيااري هاااي اسااتخواني 

  تاوييكند تاوييكند DDبرايتاش ويتامينبرايتاش ويتامين
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