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 لاغزیچالی ٍ گیاّی در درهاًْای عثیعی ٍ 

 
 دکتز هْذی یَسفی

 دکتزای تخصصی طة سٌتی ایزاًی 
 داًشیارداًشکذُ طة ایزاًی ٍ هکول هشْذ

 1401اػفٌذ 

 



 فْزست هطالب

 کلیاتی پیزامون چاقی اس دیدگاه طب رایج•
 دیدگاه طب ایزانی در خصوص افشایش و کاهش وسن•
 چالشهای فزاروی مدیزیت چاقی •
 داروهای گیاهی مورد استفاده در چاقی و لاغزی•
 تغذیه در چاقی و لاغزینقش •
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 بر اساس تعریف سازمان بهداشت جهانی(WHO) اضافه وزن و چالی به عنوان تجمع ،
 .غیرطبیعی یا بیش از اندازه چربی در بدن که سلامتی فرد را مختل می کند شناخته می شود

ؿبخلْبی اًذاصُ گیشی: 
ؿبخق تَدُ ثذًی 
دٍس ووش 
دٍس ووش ثِ دٍس ثبػي 
تَدُ چشثی 
Z score دس وَدوبى 
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ثب   (BMI)ثش اػبع ؿبخق تَدُ ی ثذًی•
 ( لذ)ثش هتش هشثع( ٍصى ثذى) ٍاحذویلَگشم 
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 اقىبلات قبذم تٛزٜ ثس٘ی•
ٝ ای یب   BMIٕ٘یتٛاٖ اظ • ثطای ظ٘بٖ ثبضزاض ٚ قیطزٜ، افطاز ثؿیبض لس ثّٙس یب لس وٛتبٜ ٚ ٚضظقىبضاٖ حطف

ٝ ای ثبلا اؾتفبزٜ ٕ٘ٛز  .ثس٘ؿبظاٖ ثب تٛزٜ ٔبٞیچ

 

•(BMI = 19  -  BMI=24) 
 1.50; لس •
 43; ٚظٖ •

 
 54; ثب افعایف ٚظٖ •
 ویّٛ ٌطْ 11; اذتلاف •
 .ٞٙٛظ زض ٔحسٚزٜ ٘طٔبَ اؾت BMIأب •
 زاضز٘طٔبَ  BMIیب فطز ٔجتلا ثٝ چبلی تٙٝ ای اؾت أب •
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 اذتهبض ثٝ وٝ ،(Waist–Hip Ratio)  ثبؾٗ زٚض ثٝ وٕط زٚض ٘ؿجت یب قىٕی چبلی قبذم•
WHR ٝوُ ٔیعاٖ اظ رسا وٝ چطا ؛اؾت ثسٖ زض چطثی تٛظیغ ٘حٜٛ ثیبٖ ثطای ٔؼیبضی ٔی قٛز، ٌفت 

 حبِت زض ثبیس وٕط، زٚض .زاضز ظیبزی إٞیت اظ ٘یع ٔرتّف ٘ٛاحی زض آٖ تٛظیغ ٘حٜٛ ثسٖ، چطثی
ٜ ٌیطی زض ٘بف ؾغح اظ قىٓ، ٘بحیٝ زض ا٘مجبو ٞطٌٛ٘ٝ ثسٖٚ ٚ عجیؼی  ثبیس ثبؾٗ، زٚض.قٛز ا٘ساظ

ٗ تطیٗ زض  ٌیطی ا٘ساظٜ ٔی ثبقس، ٍِٙی اؾترٛاٖ ثطرؿتٍی ٞبی قبُٔ ٔؼٕٛلا وٝ ثبؾٗ لؿٕت پٟ
  اظ ثیكتط WHR قبذم   .قٛز تمؿیٓ ثبؾٗ زٚض ػسز ثط وٕط زٚض اظ آٔسٜ ثسؾت ػسز ؾپؽ.قٛز
 .ٔیكٛز ٌطفتٝ ٘ظط زض ذغط پط ظ٘بٖ زض 0.85 اظ ثیكتط ٚ ٔطزاٖ زض 0.9

 
، ؾٗ ٚ رٙؽ ترٕیٗ ٔی ظ٘س، ٚ زض BMIزضنس چطثی ثسٖ ضا ثب اؾتفبزٜ اظ  ٘یع  Deurenbergٔؼبزِٝ 

 :ایٗ ٔؼبزِٝ ثٝ نٛضت ظیط ٔی ثبقس. ثطذی اظ قطایظ ٚ ٔغبِؼبت چبلی ٔٛضز اؾتفبزٜ لطاض ٔی ٌیطز
 5.4 -( 10.8× ضطیت رٙؿیت) -( 0.23× ؾٗ ( + )1.2× قبذم تٛزٜ ثس٘ی ; )زضنس چطثی ثسٖ•
 (ثطای آلبیبٖ 1ثطای ذبٕٟ٘ب ٚ  0: ضطیت رٙؿیت)•
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  یؼٙی زاض٘س زاض٘س قىٕی چبلی وٝ افطازی :وٕط زٚض قبذم•
  ظیبز ٞب آٖ ( ظ٘بٖ زض ٔتط ؾب٘تی 88 اظ ٚثیف ٔطزاٖ زض ٔتط ؾب٘تی 102 اظ ثیكتط)وٕط ٔمساضزٚض

  ایٗ ذغط٘بوی ایٗ زِیُ تٙسٞؿ ػطٚلی لّجی ٞبی ثیٕبضی ثٝ اثتلا ذغط ٔؼطو زض ثیكتط اؾت
ٜ ا٘س رٕغ قىٓ زاذّی ٚ احكبیی لؿٕت زض ثیكتط چطثی ٞب ؾیجی قىُ، چبلی زض وٝ اؾت   قس

 اؾیسٞبی ا٘تمبَ ثبػج ظیطپٛؾتی، چطثی ٞبی ذلاف ثط چطثی ٞب اظ ٘ٛع ایٗ ؛(پٛؾت ظیط ٘ٝ)
  زیٛاضٜ زض چطثی ضؾٛة تكىیُ آٖ ٘تیزٝ وٝ ٔی قٛ٘س، ذٖٛ رطیبٖ زاذُ ثٝ آظاز چطة

 .ٔی ثبقس 2 ٘ٛع زیبثت ٚ لّجی ؾىتٝ ٚ لّجی ػطٚق ٌطفتٍی ضیؿه ٔیعاٖ افعایف ٚ ػطٚلی
 

  اظ اؾت ػجبضت ٚظٖ اضبفٝ:ؾبٍِی 18 تب ؾبٍِی 5 اظ ٘ٛرٛا٘بٖ زض•
 ضقس ٔٙحٙی ی ٔیب٘ٝ ثبلای ٔؼیبض ا٘حطاف 1 اظ ثیكتط ؾٗ، ثطای تٛزٜ ٕ٘بیٝ

 ٔیب٘ٝ اظ ثیف ٔؼیبض ا٘حطاف 2 ؾٗ، ثطای ثس٘ی ی تٛزٜ ٕ٘بیٝ اظ اؾت ػجبضت چبلی ٚ•
 (زضنس 95 نسن ثبلای)ضقس ٔٙحٙی اٍِٛی ی
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 :قبذم تٛزٜ چطثی•
ٚ یب  25-32ٚ یب ثیكتط ثطای آلبیبٖ ٚ زضنس چطثی  20-25زضنس چطثی •

ثیكتط زض ذب٘ٓ ٞب، ٔؼٕٛلا ظیبز اؾت ٚ ثب ذغطات چبلی زض اضتجبط  
 .ٔی ثبقس

% 10ایٗ فطَٔٛ ٘كبٖ ٔی زٞس وٝ زضنس چطثی عجیؼی زض ثسٖ ظ٘بٖ حسٚز •
ثیف اظ زضنس چطثی زض ثسٖ ٔطزاٖ ثب قبذم تٛزٜ ثس٘ی یىؿبٖ ٔی ثبقس 

چطثی زض ثسٖ ثب افعایف ؾٗ، حتی ثب حبثت ٔب٘سٖ ٚظٖ، افعایف ٔی زضنس 
 یبثس
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قبُٔ وُ چطثی ٔٛرٛز زض ثسٖ وٝ زض ٔغع،  :( fat mass) تَدُ چشثی ثذى•
 .اؾىّت ٚ ثبفت چطثی لطاض زاضز

ایٗ تٛزٜ قبُٔ آة ،پطٚتئیٗ  :(fat free mass) ثبفت ثذٍى چشثی•
 .ٚٔیٙطاِٟبی ٔٛرٛز زض ثسٖ ٔی ثبقس

اؾتفبزٜ  lean body mass اظ ٚاغٜ fat free mass اٌط چٝ اغّت ثٝ ربی•
 .ٔی ٌطزز، لاظْ ثٝ شوط اؾت وٝ ٔؼٙی زٚ ٚاغٜ یىؿبٖ ٕ٘ی ثبقس

•LBM ثبفت ػضّٝ ٔی ثبقس ٚ زض ٔطزاٖ ثیكتط اظ ظ٘بٖ اؾت. 
•LBM  ٗثب ٚضظـ افعایف ٔی یبثس ٚ زض ؾبِٕٙساٖ وٕتط اؾت ٚ ػٕسٜ تطیٗ تؼیی

 .ٔی ثبقس RMR وٙٙسٜ
اؾت ٚ  LBM زٞس، ٔتغیطتطیٗ رعءٚظٖ ثسٖ ضا تكىیُ ٔی%  60-65آة وٝ •

 .ٚضؼیت ٞیسضاؾیٖٛ ٔیتٛا٘س ٔٙزط ثٝ ٘ٛؾب٘بت چٙس پٛ٘سی قٛز
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تمؿیٓ ٔی ٌطزز، ٔؼٕٛلاً  چشثی رخیشُ ای ٍ چشثی ضشٍسی وُ چطثی ٔٛرٛز زض ثسٖ ثٝ زٚ لؿٕت•
 . ثٝ ػٙٛاٖ زضنس ٚظٖ ثسٖ ثیبٖ قسٜ ٚ ثب ؾلأتی ٔطتجظ اؾت

 .تب حسی ثطای حٕبیت اظ ثبفت چطثی تٙظیٓ ٔی قٛ٘س تَدُ اػىلتی ػضلات ٚ حتی•
وٝ ثطای ػّٕىطز ٘طٔبَ فیعیِٛٛغیىی ضطٚضی ثٛزٜ ٚ زض ٔمبزیط وٓ زض ٔغعاؾترٛاٖ، :چشثی ضشٍسی•

 .لّت، ضیٝ، وجس، عحبَ، وّیٝ، ػضلات ٚ ؾیؿتٓ ػهجی ٚرٛز زاض٘س
 .اؾت چشثی اػبػی یب ضشٍسی چطثی،%  12ٚ زض ظ٘بٖ %  3زض ٔطزاٖ •
ثبلاثٛزٖ ٔیعاٖ چطثی زض ظ٘بٖ قبُٔ چطثی ٞبی ٚاثؿتٝ ثٝ رٙؽ زض ظ٘بٖ زض ؾیٙٝ ٞب، ٍِٗ ٚ ضاٖ ٚ ثٕٙظٛض •

 ثبقسحٕبیت اظ فطایٙسٞبی تِٛیس ٔخّی ٔی 
 .زض ثبفت چطثی لطاض زاضز تشی گلیؼشیذ ا٘طغی شذیطٜ ای اؾت وٝ ػٕستبً ثٝ قىُ•
ظیط پٛؾت، اعطاف أؼبء ٚ احكبء لطاض زاقتٝ، ایٗ اضٌبٟ٘ب ضا زض ثطاثط ضطثبت ٔحبفظت ٔی ٕ٘بیس ٚ لبثُ •

 .ٔی ثبقس (expandable) افعایف
ثؿیبض ٔتغیط ثٛزٜ ٚ ٔی تٛا٘س رٛاثٍٛی ثطآٚضز٘یبظ افطاز زض  آدیپَػیت ّب ٔمساض وُ چطثی ٔٛرٛز زض•

(  زؾتطؾی ثٝ غصا ٚ فؼبِیت ٞبی ٚضظقی)قطایظ ضقس، تِٛیس ٔخُ، پیطی ٚ تغییطات ٔحیغی ٚ فیعیِٛٛغیىی 
 ثبقس

زض % 25-31زض ٔطزاٖ % 18-24ٔغّٛة ثطای ؾلأتی ( ایضطٚضی ٚ شذیطٜ) هحذٍدُ چشثی ول ثذى•
 .ظ٘بٖ اؾت

ِ ای ٍ ًخجِ زض عطف زیٍط ایٗ عیف• -13ٚ زض ظ٘بٖ تب % 2-5ٔیعاٖ چطثی زض ٔطزاٖ تب  ٍسصؿىبساى حشف
 .وبٞف ٔی یبثس% 10
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 اتیَلَصی
 غذای پرکالری•

 ژنتیک•

 جنس•

 سن•

 عوامل محیطی و سبک زندگی•

 ترک سیگار•

 مسائل روحی و روانی•

 بارداری و یائسگی•

 ...(هیپوتیروئیدی و )بیماریها •
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Etiologies of obesity (krause  2017) 
 مثال  اتیولوژی  مثال  اتیولوژی  

 

 
 ایاتزوژنیک علل

 
 علل داسٍیی 

 جشاحی ّیپَتلاهَس

  

 
 

  -فاکتورهای اجتماعی
 رفتاری

 قَهیت
 ٍضعیت اجتواعی ٍ اقتصادی

 عَاهل سٍاًشٌاختی
 سٌذسم خَسدى شثاًِ

 اختلال خَسدى
  

 
چاقی مزبوط به رژیم  

 غذایی

 شیَُ تغزیِ ًَصاداى
 چاقی ّایپش پلاستیک پیششًٍذُ  

 خَسدى هکشسغزا 
 سژین ّای غزایی پشچشب

 پشخَسی

 
 

 شیوه سندگی کم تحزک
 
 

 
 

 (تعذ عول جشاحی) عذم فعالیت اجثاسی 
 سي

 
 
 
 

 
 چاقی نورآندوکزین

 
 
 

چاقی هشتَط تِ اختلالات 
 ّیپَتالاهَس

 کن کاسی تیشٍئیذ
 اختلال خلقی فصلی

 سٌذسم کَشیٌگ
 سٌذسم تخوذاى پلی کیستیک

 ّیپَگٌادیسن
 ًقص َّسهَى سشذ

 ّیپَپاساتیشٍئیذیسن کارب

 
 
 
 

چاقی های ژنتیکی 
 (غیزمورفیک)
 

 
 
 صفات اتَصٍهی هغلَب 

 صفات اتَصٍهی غالة
Xِصفات ٍاتستِ ت 

 ًاٌّجاسی ّای کشٍهَصٍهی

 

 
 
 

 سایز علل
 

 تَلذٍصى پاییي هَقع 
 التْاتی فاکتَسّای

 استشس
سوَم ٍ ) فاکتَسّای چاق کٌٌذُ 

 (آلَدگی َّا
 ٍیشٍس ّا ٍ پاتَژى ّا
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 اظ ٔهطفی وبِطی ثٝ ٘ؿجت ثیكتطی وبِطی وٝ ٔی زٞس ضخ ظٔب٘ی چبلی•
  ایٗ قٕب ثسٖ .وٙیس زضیبفت ٚضظـ ٚ ضٚظا٘ٝ ػبزی فؼبِیت ٞبی عطیك

 وّی عٛض ثٝ .ٔی وٙس شذیطٜ چطثی نٛضت ثٝ ضا اضبفی ٞبی وبِطی
 ٚ اضث ٕٞچٖٛ ٔؤحط ػٛأُ ٚ ػُّ اظ تطویجی اظ ٘بقی ٔؼٕٛلاً چبلی

  وٓ ٚ ٘بؾبِٓ غصایی ضغیٓ)ظ٘سٌی ؾجه ا٘تربة ذب٘ٛازٌی، تأحیطات
  ؾٗ، التهبزی، ٚ ارتٕبػی ٔؿبئُ زاضٚٞب، ٚ ٞب ثیٕبضی ثطذی ،(تحطوی

 ٚ اؾتطؼ ذٛاة، وٕجٛز ؾیٍبض، تطن ثبضزاضی، ٔب٘ٙس زیٍطی ػٛأُ ٚ
 .ٔی ثبقس ٔیىطٚثیْٛ
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 عدم تعادل بین انرژی دریافتی و مصرفی= علت اصلی•
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 الگَّای چاقی

 آندرویید•

 ژنیکویید•

 ژنرال•

 احشایی•
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 عَارض

 للبی عرولی•

 تنفسی•

 گوارشی•

 عصبی•

 بدخیمی•

 روانپزشکی•

 ارتوپدی•

 متابولیک•

 تولید مثل•

 مامایی•

 اندام ها•

 بعد از جراحی•

•... 
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 پیشگیزی

 اصلاح تغذیه•

کاهش مصرف چربیهای اشباع شده، افزایش مصرف سبزی و میوه •

و غلات، تنوع غذایی، کاهش مصرف کربوهیدراتها، کاهش 

 (مصرف نمک، حذف الکل

 افزایش فعالیت بدنی•

 شناسایی افراد مستعد•
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 درهاى

 کاهش دریافت کالری•

 ورزش•

 ...سیبوترامین، ونوستات، ریمونابانت و )دارو •

کرومیوم پیکلونات، چیتوسان، ال ) جایگزین های تغذیه ای •

 (کارنیتین، هیدروکسی سیتریک اسید

 افدرین، کافئین: فرآورده های چربی سوز •

رینگ، بالون، پلیکاسیون معده، بای پس معده، ) جراحی •

 ...درمولیپومکتومی، لیپوساکشن و 
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 ارلیستات
 

 تهٌبؾ صبلی هست زضاظ زضهبى ٍ صطثی رصة وبّف ثطای
   لیپبظپبًىطاؼ هْبضآًعین
 ًكسُ اًزبم عَضوبهل ثِ صطثی ّیسضٍلیع

 یبثس هی افعایف هسفَع صطثی زفغ

 
  ثی قىوی، ًفد ٍ وطاهپ هبًٌس گَاضقی اذتلالات اٍضلیؿتبت ربًجی ػبضضِ

 ٍیتبهیٌْبی عطفی، اظ اؾت صطثی ّبی لىِ زفغ ٍ هسفَع زفغ اذتیبضی
 ًوی قًَس، رصة ذَثی ثِ ًیع وبضٍتي ّب ثتب A.D. kٍ صطثی زض هحلَل

   ذَاة اظ لجل ٍیتبهیي هَلتی لطل ههطف



کرومیوم پیکولینات   
 

 وطٍم 
 ًمف زض ؾَذت ٍ ؾبظ صطثی ٍ وطثَ ّیسضات

الجتِ ثطذی هغبلؼبت ًكبى زازُ اؾت وِ ههطف وطٍم ثب پلاؾجَ تفبٍت  
. ظیبزی ًساضز  

  



Conjugated linoleic acid (CLA( 

  

احط ون ثطضٍی وبّف   CLAطضؾی ّبی اًزبم قسُ ًكبى هی زّس وِ طذی ثث
 .ٍلی ثط ضٍی وبّف زٍض ووط تبحیط صٌساًی ًساضز زاضز BMIٍظى ٍ 

 
 

 

 



 کارًیتیي  -ال 

 

 شذبیطگلیىَغى حفظ ٍ آظاز صطة اؾیسّبی ههطف افعایف ثِ اؾت يهوى 
 .وٌس ووه ههطفی اوؿیػى حساوخط افعایف ٍ ٍضظقی ػولىطز افعایف ،

 اؾیسّبی ههطف ٍ صطثی ثتباوؿیساؾیَى ثط وبضًیتیي-ال هىول تأحیط ػسم  : 2007 ؾبل زض هغبلؼِ یه
 .ًوَزًس گعاضـ ضا اؾتمبهتی توطیٌبت ّفتِ 6 رطیبى زض آظاز صطة
وبضًیتیي ّوطاُ ثب ههطف ضغین غصایی ون وبلطی زض افطاز  -گطم هىول آل 2ههطف ضٍظاًِ  : 2014زض ؾبل 

 .ثبػج ثْجَز پطٍفبیل لیپیسی هی قَز 2زیبثتی ًَع 
ٍضظقی  توزیٌات تزکیثیّفتِ ّوطاُ  8وبضًیتیي ثِ هست  -گطم ال 3:    2014ی زض هغبلؼِ اؾبل زض 

ًتبیذ ًكبى زازُ وِ وبّف زض قبذم تَزُ ثسًی ٍظى ثسى ٍ زض   .تزَیع قسُ ٍ ثب زاضٍ ًوب همبیؿِ قس
 زیسُ قس HDLافعایف هؼٌی زاضی ٍ   LDLنس صطثی ولؿتطل تطی گلیؿطضیس

 .ٍ ؾطزضز ًیع زض ثطذی افطاز زیسُ قسُ اؾت اؾْبل ،،، اؾتفطاؽحبلت تَْع : وبضًیتیيربًجی ههطف احطات 

 

 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AD%D8%A7%D9%84%D8%AA_%D8%AA%D9%87%D9%88%D8%B9


 چاقی اس دیدگاُ طب سٌتی

 اضبفٝ ٚظٖ اظ ٔحسٚزٜ ٘طٔبَ ٕٞبٖ فطز; تؼطیف •
 (ثبقس ثٙسی اؾترٛاٖ ٘ٛع چٝ زاضای یب ؾٙی ٌطٜٚ چٝ اظ ایٙىٝ ػّیطغٓ) فطز ٞط عجیؼی ٚظٖ زاض٘س اػتمبز حىٕب•

 ٔی ا٘زبْ تٕبْ لٛت ٚثب ذٛثی ثٝ ضا ذٛز ثٝ ٔطثٛط افؼبَ ثسٖ، ا٘سأٟبی تٕبٔی ٚظٖ آٖ زض وٝ اؾت ٚظ٘ی
 .زٞٙس

 :ٚظٖ عجیؼیػلایٓ 
٘جٛز احؿبؼ ؾٍٙیٙی ثٝ ٍٞٙبْ فؼبِیت ثس٘ی 
احؿبؼ ٘كبط زضٚ٘ی ثٝ ؾجت نسٚض افؼبَ عجیؼی اظ ٔزبضی عجیؼی 
 اؾتٚرٛز ٘كبط رؿٕی ٚ تٕبیلات رٙؿی وٝ ٘كبٖ زٞٙسٜ وٕبَ ؾلأت 
نحت ػّٕىطز اػضب 
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 انواع چاقی

(لحوی)تسیاری گَشت  گرم و تر: مزاج 

 (شحوی)تسیاری چزتی سزد ٍ تز: هشاج



 علل

 پرخوری•

 مصرف غذای یا دوای مرطب•

 بی تحرکی یا کم تحرکی•

 خوابیدن بسیار پس از خوردن غذا•

 کاهش تحلیل•

 حمام پس از غذا•
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 ؾجت ّبی صبلی ثِ ػٌَاى یه ؾَء هعاد تط

در کساًی کِ تذًشاى حزارت کافی دارد، ایداد خلط   :پز خَری -1•
 دم ٍ در افزادی کِ حزارت کافی ًذارد، ایداد تلغن هی کٌذ

 هثل حوام هزطة تزخَرد تا عاهل تز کٌٌذُ تالفعل -2•
هثل تیش اس اًذاسُ غذا   :استفادُ اس عَاهل رطَتت تخش تالقَُ -3•

 خَردى ٍ دارٍّای رطَتت سا
 عذم تحلیل رطَتات :تی حزکتی سیاد -4•
 عذم استفادُ اس تحلیل تزًذُ ّا یا هحللات -5•
 عذم تزٍس استفزاغ طثیعی -6•
 اس دست دادى یا استفزاغ خلط خشك کٌٌذُ -7•



 ِصا  .ثطٚزت آٖ، ٔزّٕس ٚ فبػّى ؾجت ٚ ذٖٛ ٔبئیت قحٓ، ٔبزى ؾجت

 .زاض٘س قحٕی فطثٟی ثٝ اثتلا ثطای ثیكتطی اؾتؼساز ذبٕٟ٘ب ٘ظیط ٔعاد ؾطز افطاز

 ٌطٔی اػضبی ثٝ ٘ؿجت چطثی تزٕغ أىبٖ غكبٞب ٚ ٔؼبءا ٘ظیط ،ؾطز اػضبى زض

 .اؾت ثیكتط غیطٜ ٚ وجس ٌٛقت، ٔب٘ٙس
 



• ؾطقتی ٚ عَجؼیفطثٟی   

•  فطثٟی اوتؿبثی ٚ ػَطَضی

تبویس زاض٘س وٝ زض ٔٛارٝ ثب ثیٕبض فطثٝ یب لاغط، ثبیؿتی عجیت زض اثتسا  حىٕب 

تؼییٗ ٕ٘بیس وٝ آیب فطثٟی ٚ لاغطی اٚ ؾطقتی ٚ ٔبزضظازی ثٛزٜ اؾت ٚ یب ثٝ 

.زِیُ ػبزت ثط تسثیطی، ثهٛضت اوتؿبثی حبنُ قسٜ اؾت  
 





:سایز عَاهل فزبِ کٌٌدُ  
 
ٔجبح ثبظى ٚ ػیف ثٝ پطزاذتٗ ٚ آؾبیف ٚ ضاحتی وبٔطا٘ى، زِرٛقى، ،٘كبط   

چطة ٚ قیطیٗ غصاٞبی ٔهطف  

ٖ(قیطثط٘ذ) قیط ثٝ  ٌطَُ٘ذ ،(پط قىٓ ٔطؽ) رٛشاة َٞطیؿٝ، :٘ظیط غصاٞبیی ذٛضز ٚ 

 ٔغع چٖٛ ٔغعٞبیی ٚ وجه ٚ ذبٍ٘ى ٔطؽ فطثٝ، ٔطغبثی ثطیبٖ، ى ثطّٜ ٌٛقت

  ... ٚ قىط ٌبٚ، ضٚغٗ تبظٜ، زٚؽ ٚ پٙیط چّغٛظٜ، پؿتٝ، فٙسق، ثبزاْ،

ٖ٘طْ ٞبى ربٔٝ پٛقیسٖ ٚ ضاحت ٚ ٘طْ ثؿتط ثط ذٛاثیس   

ٖٔٛافك ػغطٞبى اؾتؼٕبَ ٚ ثٛئیس 

 



(اداهَ)کٌٌذٍسایر عْاهل فربَ   

ْؾیطی حبِت زض ٚ ٌطْ ٚ قیطیٗ آة زض اؾتحٕب   

ٗاؾتحٕبْ اظ پؽ وٓ ٔمساض ثٝ ٔطعّت ٞبی ضٚغٗ ثب ٔبِی ضٚغ   

ٖغصا ذٛضزٖ اظ ثؼس ذهٛنبً ظیبز ذٛاثیس 

ٖرِٕبع لّّت قطط ثٝ زِطثب، ٔؼكٛلٝ ثب ذٛاثیس   

لِیْ وطزٖ ثٝ اػتساَ، لجُ اظ ذٛضزٖ غصا 
 





هفزطسوي هضزات   

 تٍٙی ؾجت ثٝ  : (ثیكتط ؾطقتی فطثٟی زض) تكٍٙی ٚ ٌطؾٍٙی تحُٕ ػسْ•

 وخطت ٚ زْ لّّت غطیعیٝ، حطاضت ضؼف ٚ ٔعاد ؾطزی قست ضٚح، ٔٙبفص

 ثّغٓ
 



 چالشْا

 آحبض ٔتبثِٛیه تغصیٝ ٚ فكبض فیعیِٛٛغیه ٘بقی اظ اٖ•
 تغییط وبضوطز غصا•

 انبِت زازٖ ثٝ غصا–
 پطؾتیػ ارتٕبػی–
 ٌصضاٖ اٚلبت فطاغت–
 ٘مف وبٞٙسٜ اضغطاة–
 ػبزات فطزی ٚ ذب٘ٛازٌی ٚ ارتٕبػی–

 
 تٙٛع عّجی ا٘ؿبٖ•
 ؾطزی ٌٛاضـ•
 ؾجه ظ٘سٌی ٚ تغییط فّٛض ٔیىطٚثی•
 وبٞف اػتٕبز ثٝ ٘فؽ•
 ؾجه ظ٘سٌی ٚ وبٞف فؼبِیت فیعیىی•
 ػسْ ٔٛفمیت ضغیٕٟبی لاغطی•
 اذتلاف ٘ظط تزٛیعوٙٙسٜ ضغیٕٟب•
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(ستِ ضزٍریِ)درهاى سوي هفزط   
کاّش رطَبت بدى: تدبیز کلی  

ِ ّب پشّیضّب  تَكی

 ؾىٛ٘ت زض ٔىبٖ ٞبی ثب ٞٛای ذكه پطٞیع اظ ؾىٛ٘ت زض ٔٙبعك ؾطز ٚ تط آة ٚٞٛا
 

ذٛاثیسٖ ظیبز ذهٛنبً ثؼس اظ ذٛضزٖ   ذٛاة ٚ ثیساضی
 غصا

 ذٛاثیسٖ ثط ثؿتط ٘طْ

 وٓ ذٛاثیسٖ 
 ذٛاثیسٖ ثط ثؿتط ؾفت

 ٚضظـ ظیبز ٚ قسیس پطٞیع اظ ؾىٖٛ ٚ ضاحتی ٚ آؾبیف ظیبز حطوت ٚ ؾىٖٛ
 ٚضظـ پیف اظ غصا

 اؾتحٕبْ زض آة قیطیٗ ٚ ٌطْ احتجبؼ ٚ اؾتفطاؽ
 حبِت ؾیطی   زض حٕبْ

 

 ٘كؿتٗ زض آثٟبی ٔؼس٘ی
 ظیبز زض حٕبْ ٔطعت ٕ٘ب٘سٖ

زض حبِت ٌطؾٍٙی ثٝ حٕبْ ضفتٗ   
 تؼطیك ظیبز زض حٕبْ ٌطْ ٚ ذكه

 
 

ٞٓ ٚ غٓ ٚ تطؼ ظیبز ذكٓ ٚ غضت ٚ  ٘كبط، زِرٛقى، وبٔطا٘ى اػطاو ٘فؿب٘ی
 زض زضاظ ٔست، ثبػج لاغطی



(اداهِ ستِ)درهاى سوي هفزط  
ِ ّب پشّیضّب  تَكی

  ذٛضزٖ ٚ آقبٔیسٖ
پطٞیعاظ ٔهطف غصاٞبی ثب غصائیت  •

:  ٘ظیط( تِٛیس ذٖٛ ثؿیبض)ثبلا 
 ٌٛقتٟب، قیطیٙی ٞب، ٔغعٞب ٚ قیطٞب    

 ٘ظیط قیط  : پطٞیع اظ ٔطعجبت•
 پطٞیع اظ ٔهطف آة ؾطز•
 

 تمّیُ غصا  •
فطز ظٚزتط  )ٔهطف غصاٞبی چطة •

 (  ؾیط قٛز
ٔهطف غصاٞبیی ثب حزٓ ظیبز ِٚی  •

ػسؼ، ثیكتط  : ثب غصائیت وٓ، ٘ظیط
ٜ ٞب)ٔیٜٛ ٞب   ٚ ؾجعیٟب،( یب ثطٌٝ ٔیٛ

   ؾبلاز آپیبؾٝ
ٔهطف غصاٞب یب چیعٞبی ذكه  •

 ، تٙس، تّد، قٛض(وٓ ضعٛثت)
ٔرَّّلات، ٘بٖ رٛ، ٘بٖ  : ٚ تطـ ٘ظیط 

 تطٜ ذكىبض، ٌٛقت لسیس، ؾیط، پیبظ ٚ
اضبفٝ وطزٖ  ٔمساض ظیبزی تٛاثُ  •

فّفُ، ذطزَ، ظیطٜ، ؾیط ٚ  : ٌطْ ٘ظیط
 ٘ظبیط آٖ ثٝ غصاٞب



(اداهِ)هفزط درهاى سوي   

 

 

   (ثسٖ تزفیف رٟت) عٕج ٚ ثَٛ ػطق، ٔسضّات ٔؿٟلات، اظ اؾتفبزٜ•

 ٘بفغ ذكه ٚ ٌطْ ازٚیٝ ٕٞٝ ذٛضزٖ  •

 (وٙٙسٜ چبق غصا، ثؼس ٚ لجُ ٔؼتسَ لی ِیىٗ وٙٙسٜ، لاغط ظیبز لی) ظیبز وطزٖ لی•

 ٌطْ ضٚغٟٙبی ثب ذهٛنبً ٔتٛاتط ٚ ٔحُّ زِه ا٘زبْ•

   لؿظ ٚ قٛیس ضٚغٗ :٘ظیط ٚٔحُّ ٌطْ ٞبى ضٚغٗ ثب ثسٖ ٔبِی ضٚغٗ•

 ؾٛظ٘ی عت / ٌطْ ثبزوف•
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   سًیاى، هزسًدَش، سثش، سیزُ :(ًیان) هْشل لزظ
 هغسَل لان ،سذاب

 (لزظ 2 غذا ٍعذُ ّز اس لثل ساعت ًین)
 

   هزسًدَش، سثش، سیزُ :(فزاٍر سیٌا) ّشال لزظ
 اضك ارهٌی، تَرُ راسیاًِ، سذاب، ،سًیاى

 (ضام ٍ ًاّار اس لثل ساعت ًین لزظ 1)
واّص اضتْا، افشایص لیپَلیش، تْثَد فلَر هیزٍتی، تمَیت ّضن) 
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ثب ؾبثمٝ ظذٓ ٚ اِتٟبة ٔؼسٜ ٚ احٙی ػكط ٔجتلا ثٝ   :ٔٙغ ٔهطف ثطای افطاز•
وٓ   (ؾًٙ ویؿٝ نفطا ٚ ٌطفتٍی نفطا)ثیٕبضی ٞبی وجسی ٚ نفطاٚی 

ٌطْ ٔعاد ٔجتلا ثٝ نساع ٔكبضوت  (تبلاؾٕی، ٌّٕٞٛٛثیٗ پبییٗ)ذٛ٘ی 
ٔؼسٜ ٌطْ ٚ وؿب٘ی وٝ  (ؾطزضز ٘بقی اظ اذتلالات ػّٕىطز ٔؼسٜ)ٔؼسی 

 ذٛ٘طیعی زض ثسٖ زاقتٝ ثبقٙس اؾتفبزٜ ثطای وٛزوبٖ

 .ٔهطف آٖ ٔزبظ ٕ٘ی ثبقس :ٔهطف زض زٚضاٖ ثبضزاضی ٚ قیطزٞی•

• (ٔؿمظ اؾتؾساة )  
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 ًِوپسَل، ًین ساعت لثل اس  2الی  1هزتثِ، ّز هزتثِ  3الی  2رٍسا
 ٍعذُ غذایی ّوزاُ تا یه لیَاى آب 

سیزُ وزهاًی ، هزسًدَش ، سذاب ، تَرُ ارهٌی ، لان هغسَل 
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 ثتیافطاز ٔجتلا ثٝ ثیٕبضی ٞبی وجسی، ثیٕبضاٖ وّیٛی، ثیٕبضاٖ لّجی ٚ یب ٔجتلا ثٝ فكبض ذٖٛ ثبلا، افطاز زاضای ؾبثمٝ تكٙذ ٚ ثیٕبضاٖ زیب
ٔهطف ایٗ ٔحهَٛ زض افطاز ٔجتلا ثٝ وٓ وبضی تیطٚئیس وٝ اظ زاضٚی . ٚاثؿتٝ ثٝ ا٘ؿِٛیٗ تٟٙب ظیط ٘ظط پعقه ٔزبظ ٔی ثبقس

 .اؾتفبزٜ ٔی وٙٙس ٔزبظ ٕ٘ی ثبقسِٛٚتیطٚوؿیٗ 
پیىِٛیٙبت وطْٚ ٚ ثی تبضتبضات  ( فیجط پؿیّیْٛ، فیجط ٌّٛوٛٔب٘بٖ، فیجط چیتٛظاٖ ٚ فیجط ؾیت)فیجطٞبی ٔحَّٛ : ٔٛاز تكىیُ زٞٙسٜ

 وبض٘یتیٗ وبفئیٗ -ٔتیٛ٘یٗ ػهبضٜ چبی ؾجع اَ -وِٛیٗ ایٙٛظیتَٛ ٚ اَ
ٟٔٓ تطیٗ تطویجبت ایٗ ٔحهَٛ قبُٔ چبی ؾجع، وبفئیٗ ٚ اَ وبض٘یتیٗ ٔی قٛ٘س وٝ ٞط ؾٝ تطویت ضا ٔی تٛاٖ زض ٌطٜٚ چطثی 

 ؾٛظٞب عجمٝ ثٙسی وطز
ٔی تٛا٘ٙس اظ عطیك پط وطزٖ   ایٗ تطویجبت. اظ فیجط ٞبی ٌّٛوٛٔب٘بٖ، فیجط ؾیت، ٚ چیتٛظاٖ ٞٓ زض ایٗ ٔحهَٛ اؾتفبزٜ قسٜ اؾت

 .حزٓ ٔؼسٜ ٚ ایزبز احؿبؼ ؾیطی ٚ ٘یع ٕٔب٘ؼت اظ رصة چطثی ٞب تب حسٚزی اظ رصة چطثی رٌّٛیطی وٙٙس
ایٗ ٔىُٕ ٕٞچٙیٗ حبٚی وطْٚ، وِٛیٗ، ایٙٛظیتَٛ ٚ ٔتیٛ٘یٗ اؾت وٝ ٘مف ٞبی ٔتؼسی زض ٔؿیط ٔتبثِٛیؿٓ وطثٛٞیسضات ٚ   •

 .چطثی ثط ػٟسٜ زاض٘س ٚ ٔهطف آٟ٘ب ٔی تٛا٘س زض ایٗ ظٔیٙٝ احطات ٔخجتی زاقتٝ ثبقس
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 اتستاج
گلَوَهبًبى (Glucomannan): 

(  ػیت صهیٌی فیل) elephant yam گلَوَهبًبى یه فیجش عجیعی هحلَل دس آة هی ثبؿذ وِ اص سیـِ گیبُ
 .اػتخشاج هی ؿَد، ایي گیبُ ثب ًبم وٌجبن ًیض ؿٌبختِ هی ؿَد

تَاًبیی ثبلای آى دس جزة آة اػت دس حمیمت گلَوَهبًبى اص ایي عشیك دس هعذُ افضایؾ حجن پیذا وشدُ 
ایي عولىشد سا هی تَاى ثب افضٍدى . ٍ ثخـی اص فضبی هعذُ سا پش هی وٌذ ٍ ثبعث المبی حغ ػیشی هی ؿَد

همذاس ووی اص ایي فیجش دس یه لیَاى آة هـبّذُ وشد وِ دس ایي ؿشایظ فیجش گلَوَهبًبى حبلت طلِ ای پیذا 
ایي ٍیظگی ثبعث ؿذُ وِ گلَوَهبًبى اص تشویجبت اكلی هىول ّبی وبّؾ ٍصى . هی وٌذ ٍ حجن هی گیشد

تَكیِ هی ؿَد ثلافبكلِ پغ اص  .لبثل روش اػت وِ فیجش گلَوَهبًبى ولؼتشٍل ثذ سا ًیض وبّؾ هی دّذ. ثبؿذ
تَكیِ هی ؿَد ثلافبكلِ پغ اص . لیَاى آة هلشف ًوبییذ 8لیَاى ٍ دس عَل سٍص حذالل  2تب  1هلشف هىول 
 .لیَاى آة هلشف ًوبییذ 8لیَاى ٍ دس عَل سٍص حذالل  2تب  1هلشف هىول 

ویتَػبى (Chitosan): 
ویتَػبى یه تشویت پلی ػبوبسیذی اص جٌغ فیجشّبی ویتیي، اػتخشاج ؿذُ اص پَػتِ خبسجی ػخت 

 .پَػتبى هبًٌذ خشچٌگ ٍ هیگَ هی ثبؿذ
 .ویتَػبى ّوبًٌذ ػبیش فیجشّب لبثل ّضن ًجَدُ ٍ ٍ اص ػیؼتن گَاسؿی ثذٍى جزة عجَس هی وٌذ

ویتَػبى دس فضبی اػیذی هعذُ ثِ . هضیت ویتَػبى ًؼجت ثِ ػبیش فیجشّب، جلَگیشی اص جزة چشثی هی ثبؿذ
فشم طلِ ای دس آهذُ، هَلىَل ّبی چشثی سا ثِ دام هی اًذاصد ٍ اص ایي عشیك هٌجش ثِ وبّؾ جزة چشثی 

 .دس سٍدُ هی گشدد
اػیذّبی كفشاٍی وِ اص عشیك ولؼتشٍل دس وجذ تَلیذ هی ؿًَذ ٍ دس ویؼِ كفشا رخیشُ هی گشدًذ ثب  

 .ویتَػبى تشویت ؿذُ، ثبعث دفع چشثی هی ؿًَذ ٍ دس ًْبیت همذاس ولؼتشٍل وبّؾ هی یبثذ
ویتَػبى ثش فعبلیت ثبوتشی ّبی هفیذ سٍدُ تبثیش هثجتی داسد وِ اص ایي لحبػ ًیض هی تَاًذ دس تٌظین ٍصى  

 .هَثش ثبؿذ
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فیجش ػیت (Apple Fiber): 
پىتیي ػیت ًَعی فیجش هحلَل هی ثبؿذ وِ داسای خَاف هتعذدی دس ثْجَد ٍضعیت ػلاهتی ثذى  

فیجش ػیت ثبعث تبخیش دس تخلیِ هعذُ . هیَُ ػیت اص پىتیي تـىیل ؿذُ اػت%  15-20حذٍد . اػت
هی ؿَد ٍ ثِ ایي دلیل ثبعث ایجبد احؼبع ػیشی ٍ وبّؾ دسیبفت غزا هی گشدد وِ عَاهل فَق  

ثعلاٍُ ؿَاّذی اص تبثیش ایي فیجش دس وبّؾ لٌذ خَى  . هی تَاًٌذ دس سًٍذ وبّؾ ٍصى هَثش ثبؿٌذ
ووه ثِ ػلاهت دػتگبُ گَاسؽ، ثْجَد هیضاى . دس افشاد هجتلا ثِ لٌذ خَى ثبلا ًیض هَجَد هی ثبؿذ

  .ولؼتشٍل خَى ٍ فـبس خَى ًیض اص جولِ ػبیش فَایذ فیجش هحلَل ػیت یب ّوبى پىتیي هی ثبؿذ
هلشف وشٍم هی تَاًذ ثبعث ثْجَد لٌذ خَى ٍ افضایؾ حؼبػیت ثِ اًؼَلیي دس ثیوبساى : وشٍم

هیىشٍگشم وشٍم دس صًبى ثب اضبفِ ٍصى،  1000دس هغبلعِ ای، هلشف سٍصاًِ . هجتلا ثِ دیبثت ؿَد
ایي اثشات احتوبلا ًبؿی اص اثشات وشٍم ثش هغض . گشػٌگی، ٍلع ٍ هیضاى غزا خَسدى سا وبّؾ داد

هیىشٍگشم وشٍم هی تَاًذ دس افشاد هجتلا ثِ  1000تب  600هغبلعِ دیگشی ًـبى داد وِ دٍص . هی ثبؿذ
  .اختلال پشخَسی یب افؼشدگی، اثشات خَثی دس هْبس ٍلع ٍ احؼبع گشػٌگی داؿتِ ثبؿذ

وَلیي (Choline): 
  .هـبثِ خبًَادُ ّبی گشٍُ ة هی ثبؿذ( ؿجِ ٍیتبهیي)وَلیي یه تشویت آلی ٍ هحلَل دس آة 

.  لؼوت عوذُ ای اص وَلیي دس ثذى دس هَلىَل ّبی چشثی ثِ ًبم فؼفَلیپیذّب ًْفتِ ؿذُ اػت
هعشٍف تشیي آًْب فؼفبتیذیل وَلیي هی ثبؿذ وِ اص اتلبل یه وَلیي ثِ یه فؼفبتیذیه اػیذ 

فؼفبتیذیل وَلیي ثخـی اص تشویت اكلی اص لیپَ پشٍتئیي ّبیی هی ثبؿذ؛ وِ . حبكل هی ؿَد
ثعلاٍُ وَلیي دس تَلیذ اًتمبل . چشثی ٍ ولؼتشٍل سا اص وجذ ثِ ػبیش ًمبط ثذى هٌتمل هی وٌٌذ

دٌّذُ ی علجی اػتیل وَلیي وِ ًمؾ اكلی سا دس تمَیت حبفظِ ٍ ػیؼتن علجی عضلاًی ثبصی 
  .هی وٌذ، اّویت داسد

هغبلعِ ای ًـبى داد وِ هىول وَلیي هی تَاًذ هتبثَلیؼن چشثی سا ثْجَد ثخـیذُ ٍ ًمؾ هْوی دس 
  .وٌتشل ٍصى داؿتِ ثبؿذ
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َٛایٙٛظیت (Inositol): 
ایٗ قجٝ ٚیتبٔیٗ ٔی  . ایٙٛظیتَٛ ٘ٛػی قجٝ ٚیتبٔیٗ ٔی ثبقس وٝ زاضای ٘مف ٞبی ثؿیبضی زض ثسٖ اؾت

ثؼلاٜٚ وبٞف وّؿتطَٚ ذٖٛ ٘یع اظ رّٕٝ ؾبیط ٘مف  . تٛا٘س زض ثٟجٛز حؿبؾیت ثٝ ا٘ؿِٛیٗ ٔفیس ثبقس
ثٝ عٛض وّی ایٙٛظیتَٛ ثب تبحیط ثط تؼبزَ ٞٛضٔٛ٘ی ٔی تٛا٘س تبحسٚزی زض ضٚ٘س  . ٞبی آٖ ٔی ثبقس

 .وبٞف ٚظٖ ٔفیس ثبقس
ٗٔتیٛ٘ی (L-Methionine): 

زض ثطذی اظ ٔغبِؼبت ازػب قسٜ اؾت وٝ ٔهطف ایٗ اؾیس  . ٔتیٛ٘یٗ یه آٔیٙٛاؾیس ضطٚضی اؾت
 .آٔیٙٝ ثب ٔؼسٜ ذبِی لجُ اظ ذٛاة ٔی تٛا٘س ثبػج وبٞف چطثی ثسٖ قٛز

ٗوبض٘یتی (L-Carnitine): 
 .اَ وبض٘یتیٗ یه تطویت قجٝ ٚیتبٔیٙی ٚ قجٝ آٔیٙٛاؾیسی ٔی ثبقس

زض اَ وبض٘یتیٗ اَ تبضتبضات، اَ وبض٘یتیٗ رٟت افعایف لسضت رصة ثٝ تبضتبضیه اؾیس ٔتهُ قسٜ  
 .اؾت

.  اَ وبض٘یتیٗ یىی اظ ٔكٟٛضتطیٗ تطویجبتی اؾت وٝ ثربعط احطات چطثی ؾٛظی آٖ قٙبذتٝ ٔی قٛز
ایٗ تطویت ثطای ا٘تمبَ چطثی ٚ ثٝ ذهٛل اؾیسٞبی چطة ثّٙس ظ٘زیط ثٝ زضٖٚ ٔیتٛوٙسضی ؾَّٛ  

لاظْ اؾت ٚ اظ ایٗ عطیك ٔی تٛاٖ ٔهطف چطثی ثطای تبٔیٗ ا٘طغی زض ؾَّٛ ٚ ثرهٛل ؾَّٛ    ٞب
زضٖٚ ٔیتٛوٙسضی اَ وبض٘یتیٗ اوؿیس قسٜ، ثٝ ػٙٛاٖ ؾٛذت . ٞبی ثبفت ػضلا٘ی ضا افعایف زٞس

 .ػُٕ ٔی وٙس ٚ ثطای تِٛیس ا٘طغی ٔٛضز اؾتفبزٜ لطاض ٔی ٌیطز ATP رٟت تِٛیس
اَ وبض٘یتیٗ ثب افعایف چطثی ؾٛظی ثٝ ذهٛل حیٗ فؼبِیت ٞبی ٚضظقی ٞٛاظی، تبحیط چكٍٕیطی 

 .زض وبٞف ٚظٖ زاضز

 



49 

ٗوبفئی (Caffeine): 
(  ٌٛاضا٘ب، وٛلا ٚ چبی ؾجع)زض ثؿیبضی اظ ٔىُٕ ٞبی وبٞف ٚظٖ اظ وبفئیٗ یب تطویجبت ٌیبٞی حبٚی وبفئیٗ 

وبفئیٗ یه ٔتیُ ٌعا٘تیٗ اؾت وٝ ثبػج تحطیه ؾیؿتٓ ػهجی ٔطوعی، لّت ٚ ػضلات ٔی . اؾتفبزٜ ٔی قٛز
  15ؾبػتٝ زاضز ٚ ٔمساض آٖ  6وبفئیٗ زض ثسٖ ٘یٕٝ ػٕط . وبفئیٗ ٔی تٛا٘س زؾتٍبٜ ٌٛاضـ ضا تحطیه وٙس. قٛز

وبفئیٗ ٔی تٛا٘س ٔهطف ا٘طغی ضا ثٝ نٛضت ذغی ٚ ٚاثؿتٝ ثٝ زٚظ  . زلیمٝ ثؼس اظ ٔهطف افعایف ٔی ثبیس 45تب 
ؾبػت افعایف   3ٔیّی ٌطْ وبفئیٗ ٔی تٛا٘س ٔتبثِٛیؿٓ ثسٖ ضا ثٝ ٔست  100ثٝ ػٙٛاٖ ٔخبَ ٔهطف . افعایف زٞس

 .زض ٘ظط زاقتٝ ثبقیس وٝ اؾتفبزٜ عٛلا٘ی ٔست اظ وبفئیٗ ثسٖ ٘ؿجت ثٝ احطات آٖ ٔمبْٚ ٔی قٛز. زٞس
  :ثبقس وبفئیٗ اظ زٚ عطیك ٔی تٛا٘س زض چطثی ؾٛظی ٘مف زاقتٝ

 . (قىؿتٝ قسٖ چطثی)افعایف ؾغح ٔتبثِٛیؿٓ ِیپِٛیع  -1
2-  یىی زیٍط اظ ٘مف ٞبی وبفئیٗ، تحطیه ؾیؿتٓ ػهت  . ضا ثبلا ٔی ثطز( افعایف حطاضت ثسٖ)تطٔٛغ٘ع

ٔطوعی ٔی ثبقس وٝ ؾغح ٞٛضٖٔٛ اپی ٘فطیٗ ضا ثبلا ٔی ثطز ٚ ثسیٗ تطتیت زض ثٟجٛز ػّٕىطز ٚضظقی ٘یع ٔی 
 .ٚ ثب رٌّٛیطی اظ تزٕغ پتبؾیٓ ٔی تٛا٘س احؿبؼ ذؿتٍی ضا ثٝ تؼٛیك ثیٙساظز. تٛا٘س ٔؤحط ثبقس

عجك ٘تبیذ حبنّٝ اظ تحمیمبت، تطویت وبفئیٗ ثب چبی ؾجع حبٚی EGCG ٔی تٛا٘ٙس احط ٔخجتی زض چطثی ؾٛظی ،
ٔیّی ٌطْ وبفئیٗ زاض٘س وٝ   200تب  100ٔىُٕ ٞبی حبٚی وبفئیٗ ثٝ عٛض ٔتٛؾظ زض ٞط ٚػسٜ ثیٗ . زاقتٝ ثبقس

ٔیّی ٌطْ ثٝ اظای ویٌّٛطْ   6-3زٚظ ٔهطفی ضٚظا٘ٝ اغّت ثیٗ . فٙزبٖ ٔتٛؾظ لٟٜٛ اؾت 2تب  1تمطیجب ٔؼبزَ 
ٔیّی ٌطْ وبفئیٗ زض ضٚظ ثی ذغط   400تب  200ٚظٖ ثسٖ زض ضٚظ ٔی ثبقس أب ٔغبثك ثب ٘تبیذ پػٚٞف ٞب، ٔهطف 

ٔیّی ٌطْ   100ثٛزٜ ٚ ٞیچ آؾیجی ثٝ ؾلأتی ٚاضز ٘ىطزٜ ا٘زٕٗ پعقىی آٔطیىب ایٗ ٔمساض ضا ثطای ٘ٛرٛا٘بٖ 
أب ثٝ ذبعط زاقتٝ ثبقیس وٝ ایٗ ٔمساض ٘كبٖ زٞٙسٜ وُ ٔیعاٖ وبفئیٗ زضیبفتی زض عَٛ ضٚظ    .تؼییٗ وطزٜ اؾت

ثب ایٙحبَ ثٟتط اؾت ثطای اضظیبثی ٔیعاٖ تحُٕ ذٛز زض اثتسا اظ زٚظٞبی وٓ قطٚع ٕ٘بییس ٚ ثٝ تسضیذ آٖ ضا . اؾت
 .افعایف زٞیس

ثٙبثط ایٗ تٛنیٝ ٔی . اؾتفبزٜ اظ وبفئیٗ ٔی تٛا٘س ثبػج اذتلالات ذٛاة ٚ تپف لّت، ػهجی ثٛزٖ ٚ ِطظـ قٛز
 .قٛز ٔىُٕ ٞبی حبٚی وبفئیٗ ضا حتٕب ثط اؾبؼ زٚظ اؾتب٘ساضز ٚ زض عَٛ ضٚظ ٔهطف ٕ٘بییس
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پّی فَٙٛ ٞبی چبی ؾجع (Green Tea Polyphenoles): 
چطا وٝ . احتٕبلا چبی ؾجع ضا زض ِیؿت ٔٛاز تكىیُ زٞٙسٜ اوخط ٔىُٕ ٞبی چطثی ؾٛظ زیسٜ ثبقیس

تحمیمبت ػّٕی احجبت وطز٘س وٝ ایٗ ٌیبٜ زض ثبلا ثطزٖ ٔیعاٖ ٔتبثِٛیؿٓ ثسٖ ٚ زض ٘تیزٝ افعایف چطثی 
 .ثٝ ػٙٛاٖ ٔبزٜ ٔٛحطٜ چبی ؾجع، قٙبذتٝ ٔی قٛز  EGCG .ؾٛظی ٚ وبٞف ٚظٖ ٔٛحط اؾت

ٔی   (EGCG) زض حمیمت چبی ؾجع ثٝ زِیُ زاقتٗ تطویجبت پّی فِٙٛی ٘ظیط اپی ٌبِٛ وبتچیٗ وبلات
تٛا٘س ثٝ افعایف حطاضت زضٚ٘ی ثسٖ وٕه وطزٜ ٚ ثٝ ایٗ تطتیت ٔیعاٖ ٔهطف ا٘طغی ضا زض ؾَّٛ ٞب 

پّی فَٙٛ ٞب آ٘تی اوؿیساٖ  . ثسٖ افعایف زٞس ٚ تبحیط لبثُ ٔلاحظٝ ای ثط ضٚ٘س چبلی افطاز زاقتٝ ثبقس
ٞبی عجیؼی ٞؿتٙس وٝ ٔب٘غ آؾیت ٞبی ؾِّٛی زض ثسٖ ٔی قٛ٘س ٚ ضازیىبَ ٞبی آظاز ضا زفغ ٔی 

  .ٕ٘بیٙس
ٗ ٞب،   EGCGعی ٘تبیذ حبنّٝ اظ تحمیمبت ٔحممبٖ زا٘كٍبٜ تٛفتع،  زض چبی ؾجع ٔب٘ٙس زیٍط وبتچی

ٖ ٞبی ٔهطف چطثی ضا فؼبَ ٔی وٙس ٚ ؾطػت وبٞف ٚظٖ ضا تب    .زضنس افعایف ٔی زٞس 77غ
  5-3ٔیّی ٌطْ ٔی ثبقس وٝ ایٗ ٔیعاٖ ٔؼبزَ  500-250زٚظ ضٚظا٘ٝ تٛنیٝ قسٜ ػهبضٜ چبی ؾجع ثیٗ 

 ثبقسفٙزبٖ چبی ؾجع ٔی 
  ایٗ ٔحهَٛ حبٚی تطویجبتی اؾت وٝ ٔی تٛا٘س ثط ضٚی ؾغح ٔتبثِٛیؿٓ ٚ اقتٟبی افطاز احط ثٍصاضز

زض ٘ظط زاقتٝ ثبقیس  . ثٟتطیٗ ظٔبٖ ٔهطف آٖ ٘یٓ ؾبػت تب یه ؾبػت لجُ اظ ٞط ٚػسٜ غصایی اؾت
وٝ ثب ٚرٛز فیجطٞبی ٔب٘ٙس ٌّٛوٛٔب٘بٖ ثطای زاقتٗ ثیكتطیٗ احط ٌصاضی ٔهطف وبفی آة ثب ایٗ 

ِیٛاٖ زض عَٛ   8ِیٛاٖ ٕٞطاٜ ثب ٔهطف ٔحهَٛ ٚ حسالُ  2تب  1)ٔحهَٛ لاظْ ٚ ضطٚضی اؾت 
 .(ضٚظ
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   :(فزاٍر سیٌا)فلَردٍ لاغزی لزظ
   ختوی، فلفلی، ًعٌا

 اًدذاى سثش، چای علایی، علف تَسِ، سیاُ
 (لزظ 2 غذا ٍعذُ ّز اس لثل ساعت ًین)
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  :(تاریح) فیت گزیي وپسَل
   هزسًدَش، سًیاى، ،سیزُ

   ارهٌی، تَرُ راسیاًِ، سذاب، سًیاى،
 هغسَل لان

 (وپسَل 2 تا 1 غذا ٍعذُ ّز اس لثل ساعت ًین) 
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 :(هَهي حىین) (Carvil) وارٍیل لزظ
 تزضه اًیسَى، سثش، سیزُ وزفس، تخن

 (غذا اس لثل ساعت ًین لزظ 3 تا 1) 
 

 :(دیٌِ) (Green Tea Din ) تیذیي گزیي لزظ
 ضَیذ سثش، سیزُ سثش، چای

 (غذا ّوزاُ لزظ 2 تا 1) 
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   :(دارٍ سثش) (Slim Full) فَل اسلین وپسَل

   دریایی خلثه سثش، چای سیة، سزوِ پَدر
 (غذا ّوزاُ رٍس در تار 3 وپسَل 2)

 
 :(دارٍ سثش()SLIMTEX) تىس اسلین وپسَل

 سثش لَُْ عصارُ 
 (غذا اس لثل ساعت ًین لزظ 3 تا 1)
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   :(دارٍ لائن()SLIMMAX) هىس اسلین وپسَل
 راسیاًِ، وزفس، تخن

   واسٌی سثش، سیزُ  
   (ًاّار اس تعذ ساعت 3 وپسَل 2 صثحاًِ، اس تعذ ساعت 2 وپسَل 2)
 

   :(دارٍ گل) (Slim Quick ) وَئیه اسلین لزظ
 تشر سثش، چای عصارُ

 وزفس تخن ضَیذ، َّایی اًذام ٍ  
 (غذا اس لثل ساعت ًین لزظ تا 1 )  
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   :(دارٍ تْتا) (MANGO SLIM) اسلین هاًگَ وپسَل
 آفطیمبیی ا٘جٝ زا٘ٝ ذكه ػهبضٜ

 (غصا اظ لجُ وپؿَٛ یه ثبض ٞط ثبض 2 ضٚظی) 
  غصایی ی ٚػسٜ اظ لجُ زلیمٝ 60 تب 30 وپؿَٛ، یه ثبض ٞط ثبض زٚ ضٚظا٘ٝ
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ٔیّی ٌطْ ثصض  100ٔیّی ٌطْ زا٘ٝ ٌكٙیع،  100ٔیّی ٌطْ ػهبضٜ ذكه ثطي چبی ؾجع،  200ٞط وپؿَٛ اؾّیٓ ٔىؽ حبٚی 
  -وبؾٙیٔیّی ٌطْ ضیكٝ  100ضاظیب٘ٝ، 

ثٝ ػّت ٚرٛز ػهبضٜ چبی ؾجع زض تطویجبت اؾّیٓ ٔىؽ افطازی وٝ ضؼف ؾیؿتٓ وبضزیٛٚاؾىٛلاض زاض٘س ٚ ٕٞچٙیٗ زض  . 
ثیٕبضاٖ وّیٛی ٚ یب پطوبضی تیطٚئیس ٚ ثیٕبضاٖ زاضای ٔكىلات ضٚا٘ی ٔب٘ٙس تطؼ ٚ ٍ٘طا٘ی قسیس، ثب احتیبط ٔهطف قٛز،  

ٕٞچٙیٗ افطازی وٝ زاضٚٞبی آ٘تی وٛاٌٛلا٘ت ٔهطف ٔی وٙٙس یب ٔكىُ وجسی زاض٘س، لجُ اظ ٔهطف ایٗ زاضٚ ثب پعقه  
تساذُ   -. ثٝ زِیُ ٚرٛز ضاظیب٘ٝ ٚ ػهبضٜ چبی ؾجع زض تطویجبت ایٗ زاضٚ زض وٛزوبٖ ٘جبیس ٔهطف قٛز. ذٛز ٔكٛضت وٙٙس

ثٝ ػّت ٚرٛز ػهبضٜ چبی ؾجع زض تطویجبت اؾّیٓ ٔىؽ ٚ ثب٘س قسٖ تب٘ٗ ٞبی چبی ؾجع ثب ؾبذتبض قیٕیبیی زاضٚٞبی  : زاضٚیی
 آِىبِیٗ، رصة ٔزسز ایٗ زاضٚٞب ٕٔىٗ اؾت زچبض تبذیط ٌطزز
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حبٚی ػهبضٜ ذكه زا٘ٝ ا٘جٝ آفطیمبیی (Irvingia gabonensis)  ثطي ٚ
ٚظٖ ثسٖ، چطثی ثسٖ، زٚض  -ٔی ثبقس  (Camellia sinensis) چبی ؾجع

ٕٞچٙیٗ لبزض اؾت فكبض ذٖٛ ؾیؿتِٛی ضا . وٕط، زٚض ثبؾٗ ضا ثٟجٛز ٔی ثركس
، %21/39غّظت وّؿتطَٚ تبْ پلاؾٕب ضا  -. ثٝ عٛض لبثُ تٛرٟی وبٞف زٞس

وبٞف ٔیسٞس زض حبِیىٝ  % 58/45ضا  LDL ٚ غّظت% 9/44تطی ٌّیؿطیس 
ذبنیت آ٘تی اوؿیسا٘ی ٘یع  -یبثسثٝ عٛض چكٍٕیطی افعایف ٔی  HDL ٔیعاٖ

 -اؾتزاضز ٚ فؼبِیت اوؿیساؾیٛ٘ی آٖ ٘ؿجت ثٝ ؾبیط ضٚغٟٙبی ؾٙتی پبیساضتط 
ٟٔبض ظذٓ ٔؼسٜ ثب اؾتفبزٜ اظ ایٗ ػهبضٜ ثٝ زِیُ افعایف تطقح ٔٛوٛؼ ٔؼسٜ ٚ 

وبٞف ٞٓ زض لٙس ذٖٛ ٘بقتب ٚ ٞٓ لٙس   -ثبقسوبٞف تطقح اؾیس ٔؼسٜ ٔی 
زض تحمیمبت ا٘ؿب٘ی ٔكبٞسٜ قسٜ وٝ . ذٖٛ پؽ اظ نطف غصا زیسٜ ٔیكٛز

   -سزٞؾغح لٙس ذٖٛ ضا وبٞف ٔی 
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 :(تاریح) سیزُ خَراوی لغزُ /سیزُ ًزم وپسَل

 (لغزُ 20 /وپسَل 1 ضام ٍ ًاّار اس تعذ) سیزُ عصارُ 
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   :(تاریح) لیوَ خَراوی لغزُ /لیوَ ًزم وپسَل
 تزش لیوَ پَست اساًس

 (لغزُ 20 /وپسَل 1 ضام ٍ ًاّار اس لثل)  
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Garcinofit 
 حبٚی ػهبضٜ ٔیٜٛ ٌیبٜ ٌبضؾیٙیب وبٔجٛریب (Garcinia Cambogia)  ٌٜبضؾیٙیب ٔی  -ثٛز

تٛا٘س ثب تؿطیغ ػُٕ ثتب اوؿیساؾیٖٛ چطثی ٚ وبٞف تِٛیس چطثی زض ثسٖ ثٝ ػٙٛاٖ یه چطثی 
ٕٞچٙیٗ ثب وبٞف اقتٟب ٚ افعایف احؿبؼ ؾیطی ٔٙزط ثٝ وبٞف ٔیُ ثٝ . ؾٛظ ػُٕ ٕ٘بیس

  .غصا ٔی قٛز
ٔبزٜ ٔٛحطٜ ٔٛرٛز زض پٛؾت ایٗ ٔیٜٛ ٞیسضٚوؿی . ٌبضؾیٙیب یه ٔیٜٛ اؾتٛایی اؾت

ایٗ ٔیٜٛ حبٚی ؾٝ ٔبزٜ ٔؼس٘ی زیٍط ٘یع ٔی ثبقس وٝ ٔی . ٔی ثبقس HCAؾیتطیه اؾیس یب 
  .وّؿیٓ، پتبؾیٓ ٚ وطٚٔیْٛ: تٛا٘ٙس زض وبٞف ٚظٖ ٔٛحط ثبقٙس

ٞیسضٚوؿی ؾیتطیه اؾیس ٘ٝ تٟٙب چطثی ؾٛظی ضا افعایف ٔی زٞس ثّىٝ ثٝ وبٞف اقتٟب ٘یع 
آ٘عیٕی ثٝ ٘بْ ؾیتطات ِیبظ ضا ٟٔبض ٔی وٙس وٝ ثسٖ اظ ایٗ آ٘عیٓ ثطای ؾبذت . وٕه ٔی وٙس

 .زض ٚالغ ایٗ آ٘عیٓ وطثٛٞیسضات ٚ لٙس ضا ثٝ چطثی تجسیُ ٔی وٙس. چطثی اؾتفبزٜ ٔی وٙس
 .ٔب٘غ رصة چطثی اظ ٔٛاز غصایی ثٝ زاذُ رطیبٖ ذٖٛ ٔی قٛز -2

HCA اظ عطیك ایٗ زٚ فطایٙس اظ تزٕغ ثیف اظ حس چطثی زض ثسٖ رٌّٛیطی ٔی وٙس  .
ٕٞچٙیٗ قٛاٞسی ٘یع ٚرٛز زاضز وٝ حبوی اظ افعایف ٔتبثِٛیؿٓ ٚ ؾٛذت ٚ ؾبظ چطثی ٞب 

  .پؽ اظ ٔهطف ٔىُٕ ٞبی ٌبضؾیٙیب اؾت
ٌبضؾیٙیب ٔی تٛا٘س اظ عطیك افعایف ؾغح ؾطٚتٛ٘یٗ زض ٔغع ثٝ وبٞف اقتٟب ٚ ثٟجٛز ذّك ٚ 

ٕٞچٙیٗ وبٞف چطثی ذٖٛ ٚ ثٟجٛز یجٛؾت ٘یع اظ فٛایس ایٗ تطویت ٔی . ذٛ وٕه وٙس
 .ثبقس
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 لَُْ

 ٝ٘حبٚی  . لطل ٘یٓ ؾبػت لجُ اظ غصا ثٝ ٕٞطاٜ یه ِیٛاٖ آة ٔیُ قٛز 2ضٚظا
ثٝ ػّت ٚرٛز وبفئیٗ زض ایٗ ٔحهَٛ، زض نٛضت  -ػهبضٜ زا٘ٝ لٟٜٛ ؾجع

ػطٚلی ٚ اػهبة ٚ ضٚاٖ ،لجُ اظ ٔهطف ثب  -ٔهطف ٕٞعٔبٖ زاضٚٞبی لّجی
ػهبضٜ لٟٜٛ ؾجع اظ رصة قسٖ لٙس زضٖٚ ٘كبؾتٝ  -پعقه ٔكٛضت ٕ٘بییس

غصاٞب رٌّٛیطی ٔی وٙس ٕٞچٙیٗ وبِطی زضیبفتی ضا ثٝ ذهٛل ثؼس اظ ذٛضزٖ 
ٚ ٞٓ   BMIاظ عطیك رٌّٛیطی اظ رصة ٌّٛوع، ٞٓ . غصا وبٞف ٔی زٞس

ٕٞچٙیٗ اؾیس وّٛضٚغ٘یه اظ رصة چطثی . چطثی ثسٖ وبٞف پیسا ذٛاٞس وطز
زا٘ٝ . زض ضٚزٜ رٌّٛیطی ٔی وٙس ٚ ٔتبثِٛیؿٓ چطثی ضا زض وجس افعایف ٔی زٞس

لٟٜٛ ؾجع اقتٟب ضا وٓ ٔی وٙس، ٔتبثِٛیؿٓ ضا افعایف ٔی زٞس ٚ چطثی ؾٛظی ضا 
 .  ؾطیؼتط ٔی وٙس
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فیبر گندم، فیبر جو دوسر، فیبر سیب، پروتئین غلیظ شده آب پنیر، پروتئین غلیظ شده شیر، : ترکیبات

نشاسته مماوم، مجموعه ویتامینی، پکتین، اینولین، گوارگام، پسیلیوم، زانتان گام، آسپارتام، طعم دهنده های 

 .مجاز خوراکی
 - .ساعت لبل از مصرف، محلول را آماده و سپس مصرف نمائید 4تا  3لیوان آب نوشیده یا  8-6روزانه 

این مکمل می تواند موجب محدودیت دریافت انرژی شما شده و به کاهش وزن کمک کند بنابراین به 

 .عنوان غذای اصلی نبوده و فمط به عنوان میان وعده یا پیش غذا لابل استفاده است
 
 



 چاقی
 لطل ًیوؿبػت لجل غصا 3تب  1 -(تطقه -ظیطُ ؾجع -اًیؿَى -وطفؽ) Carvilلطل وبضٍیل •
 ؾبػت یىؼسز ًیوؿبػت لجل اظ غصا 8ّط  -(صبی ؾجع -قَیس -وطفؽ)-(Slim quick)لطؼ اؾلین وَئیه •
 (اؾبًؽ پَؾت لیوَ تطـ) Lime soft capوپؿَل ًطم لیوَ تطـ •
 (ظیطُاؾبًؽ ) Cumin soft capظیطُ وپؿَل ًطم •
 (اٍقك-ثَضُ اضهٌی -هطظًزَـ -ظیطُ ؾیبُ -ضاظیبًِ -ظًیبى -ؾساة) Hazalوپؿَل ّعال •
 (ػهبضُ صبی ؾجع) Camgreenلطل ٍ وپؿَل وبم گطیي •
 (آوًَیت ثیي -صبی ؾجع) Obsiless وپؿَل اٍثؿی لؽ •
 (هط ظًزَـ -اًزیط -ظًیبى -ؾساة -ظیطُ ؾیبُ) Kimiagar slim capوپؿَل لاغطی ویویبگط •
 ؾبػت یىؼسز 12ّط  -(ػهبضُ صبی ؾجع ٍ لَُْ ؾجع) Green lessوپؿَل گطیي لؽ •
 ؾبػت یىؼسز 12ّط -(وطفؽ صبی ؾجع -ظًیبى -ػهبضُ ظیطُ) Tan lessوپؿَل تي لؽ •
وپؿَل  2وپؿَل ظْط ٍ  2 -(وبؾٌی –ظیطُ ؾجع  -ضاظیبًِ -ترن وطفؽ) Slim maxوپؿَل اؾلین هىؽ •

 ػهط

ؾبػت ثؼس اظ نجحبًِ ٍ ًْبض ّط  2( ٍیتبهیي ث -ػهبضُ ّؿتِ اًگَض -ػهبضُ صبی ؾجع )Rugreenوپؿَل •
 ػسز 2ثبض 
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 دارُّای سٌتتیک

 حاوی چای سبز•

 لرص و کپسول کام گرین–

 کپسول اوبسی لس–

 کپسول گرین لس–

 کپسول روگرین–

 

 :حاوی زیره•

 کپسوال نرم زیره–

  -انیسون -زیره)کپسول کارویل –

 (فیبر -کرفس

-کرفس)کپسول اسلیم مکس –
 (کاسنی -زیره سبز -رازیانه
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 :سایر•

 کپسول نرم لایم•

 کپسول مانگواسلیم•

 حاوی زنیان•

 کپسول هزال•

زیره  -زنیان)کپسول اسلیم کپ •

  -مرزنجوش -سداب -سیاه

 (جوش شیرین

-زیره -زنیان)کسول تن لس •
 (چای سبز-کرفس
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عصارٍ قٍِْ سبس    green coffee 

 

 
تا کاّش خذب گلَکش اس رٍدُ ٍ افشایش هتاتَلیسن چزتی ّا اثز تز 

 کاّش ٍسى دارد 
 اها هطالعات تیشتزی ًیاس است 
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 چای سبش

چای سبش یکی دیگز اس گیاّاى 
 .جْت لاغزی است

 

درطب سٌتی تَصیِ شدُ کِ 
 چای سبش باعث لاغز شدى

 درگزم هشاجاى هی شَد

 



 سزکِ

  

 

Vinegar              ذل  

اظهَاضز زیگط ؾطوِ اؾت زض عت 
 .  ؾٌتی ثِ ًبم ذل هؼطٍف اؾت

 



 لیوْ

خوردن لیمو و مکیدن لیموی 

 سبز

ناشتا به صورت چند روز  

پیاپی نیز باعث لاغری می 
. شود  



 آملو

• Phyllanthus emblica 
 



 ُلیلَ 

Terminalia chebula 
 



 بلیلَ 

Terminalia bellirica 
 



 زیرٍ سیاٍ

 وطٍیب

Carum carvi L 

 ووَى ضٍهى  •

ثِ فبضؾى وطٍیِ ٍ ظیطُ ضٍهى    •
 .ظیطُ ًبهٌس قبُ

 

 

 



Carum carvi L 

//upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/4/41/CarawaySeeds.jpg


 زیرٍ کرهاًی یا کُْی 

  



 Cuminum cyminum L زیرٍ سبس     



 چای سبش

چای سبش یکی دیگز اس گیاّاى 
 .جْت لاغزی است

 

درطب سٌتی تَصیِ شدُ کِ 
 چای سبش باعث لاغز شدى

 درگزم هشاجاى هی شَد
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اسباب 
هزال 
 مفرط

 للتّ اکل

کثرت تحلیل 
کثرت )

ریاضت و 
سرعت آن، 
 (همّ و غم

تولد کرم در 
 معده و روده 

حدوث آفت 
 در احشاء 

سوء مزاج 
 در اعضاء 

 

خوردن 
غذای فاسد 

و ( ردی)
 نامطبوع 

خوردن 
غذاهای به 
 غایت لطیف
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 :عَاهل هَثز دیگز در ایداد ّشال
 

 ضَر غذاّای خَردى -1

 گزم خیلی آب تا استحوام /عَلاًی هذت تِ ٍ ًاضتایی حالت در استحوام -2

 وثیز هالص ٍ دله -3

   خطه ٍ گزم َّای -4

  ٍ لَت ضعف /اخلاط سَختي ٍ تزلیك/هسام گطادی /سیاد تعزیك /ّضن ضعف ایداد سثة تِ)

...) 

 (تذى در خطىی ایداد ٍ تذًی رعَتات تحلیل) خَاتی ون -5

 (تذًی رعَتات تحلیل ٍ تذى تِ حزارت تَخِ) گزسٌگی حالت در خَاتیذى -6

 هزتفع هٌاعك /پاییش فصل /ضَر آب ٍ دریا آب-7
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  علاج ّشال هفزط
 هْشّل سثة اسالِ  -1
 (هَثز غایت تِ ًیىَ ّضن ضزط تِ) اول وثزت -2
 (ّضن رعایت ضزط تِ) خیّذالىیوَس ٍ هغلّظ ٍ هزعّة ّزچِ  -3

 ... ٍ پایچِ ولِ ّلین، ّزیسِ، :ًظیز
   :هسوٌِ اغذیِ ٍ اضزتِ هصزف -4  

ضىز ٍ تزًح ٍ ضیز حلَیات، لثَب، هعدَى 

(وثاتی تصَرت وثه تظّ، هاویاى،) هسوٌِ عیَر گَضت   

(.ساسد هی فزتِ را تذى /ًذارد ثمل /غذا تْتزیي) تشغالِ ٍ تزُ گَضت 

(... ٍ ّلَ گلاتی، سیة، اًگَر،) فَاوِ اول اللحن، هاء الدثي، هاء استعوال 

 .است ضزٍری هعذُ رعایت غذا، در چِ ٍ دٍا در چِ  :تَخِ
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 ٍ اعزاف تِ غذا خذب خْت) گزم آب تِ ضستطَ ٍ رفتي حوام -5
 تادام رٍغي) هزعّة ّای رٍغي استعوال آى اس پس ٍ (تذى ظاّز

 الومذار للیل (... ٍ ضیزیي
  خغز /تذى تسَی غذا تزای الدذب ضذیذ) سیزی تز حوام -6

 (سذُ حذٍث
  (غذا اًحذار اس پس ٍ اٍل ّضن تز حوام :تْتز)

 خَاتیذى ًزم تستز تز ٍ پَضیذى ًزم ّای خاهِ -7
  تز للیل ریاضت اختیار )وَضیذى سىَى ٍ سزٍر ٍ آرام تِ -8

 (تفزّج سثیل
 عغزیات تَییذى -9

 

 علاج ّشال هفزط
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 توصیه ها پرهیزها

 هوای گرم و خشک  آب و هوا

 

 ؾىًَت زض َّای هطعَة
 

پرهیز از استفاده زیاد از خوراکی  و شرب اکل

 های شور و ترش و تند و تلخ

 

 کثرت اکل •

خوردن غذاهای کثیر الغذا مثل •

 غذاهای چرب و شیرین

خوردن غذاهای رطوبت دهنده •

مثل کله پاچه، هلیم، ماهی 

تازه، حریره از برنج یا نشاسته 

 ...و شیر و روغن کنجد و 

نگور، رطب مثل ا میوه های•

 ....و سیب، گلابی، هلو

 مغز بادام، فندق، نارگیل•

 ماکیان،) مسمنه طیور گوشت•

  (کبابی بصورت کبک بطّ،

 بزغاله و بره گوشت•

 اللحم ماء الجبن، ماء•
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 توصیه ها پرهیزها

  خوابی کم• خواب و بیداری

   گرسنگی حالت در خوابیدن•

 خواب معتدل و استراحت زیاد 

 خوابیدن در بستر نرم

 

 

 کثیر مالش و دلک• حرکت و سکون

 سریع و کثیر ریاضت•

انجام ورزشهای نرم و آرام و  تفرج

 و للیل

 

 کثیر جماع• احتباس و استفراغ

 به و ناشتایی حالت در استحمام•

 طولانی مدت

 گرم خیلی آب با استحمام•

 

 و گرم آب به شستشو و رفتن حمام

 های روغن استعمال آن از پس

 الممدار للیل مرطّب

 بر حمام :بهتر) سیری بر حمام

  (غذا انحدار از پس و اول هضم

 خوش دلی و نشاط غم و هم و استرس• اعراض نفسانی
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 دارٍّای هسوي هَخَد در تاسار

 :(ًیان) هسوي پَدر
 ،ًارگیل ضیزیي، تادام هغش  :حاٍی

 ضىز ًطاستِ، هزغ، تخن سفیذُ پَدر  
 (الدثي هاء) پٌیز آب پَدر ٍ  

 

 : سیٌا دوتز هسوي پَدر

 (داًطگاّی خْاد دارٍیی علَم پژٍّطىذُ)

 سزخ ضىز ًطاستِ، تادام، هغش وتیزا، :حاٍی
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 دارٍّای هسوي هَخَد در تاسار

 :(عَتی)صغیز لثَب هعدَى
 ،چلغَسُ هغش فٌذق، هغش پستِ، هغش :فزاٍردُ اخشاء

 فاًیذ، ضىز همطّز، تادام،وٌدذ هغش ًارگیل، هغش 
 دارفلفل، حة الزضاد، ،خَستَا العصافیز، لساى

 سزخ، تْوي وٌذر، چیٌى، وثاتِ سًدثیل، اسپست، 
 .گزفتِ وف عسل سفیذ، لذٍهِ سزخ، لذٍهِ سفیذ، تْوي

 هفتح، ّاضوِ، ٍ ولیِ ٍ هعذُ ٍ رئیسِ اعضای همَی :دارٍ آثار

 هثْی ریاح، هحلل ،هفزح هزعة، هلیي، هسوّي،



(اشتْا آٍر)دارٍّای هشْی   

 ق ؽ ؾِ ثبض زض ضٍظ  ًیوؿبػت لجل اظ غصا 1 -(ػؿل+ ًؼٌب+ اًبض)قطثت اقتْب آٍض ثبضیذ •
 غصاثبض زض ضٍظ  ًیوؿبػت لجل اظ س ؾِ ق  1 -(ػؿل+ ثِ+ افؿٌتیي)ویویبگطقطثت اقتْب آٍض •

هفیس ثطای ؾَء ّبضوِ، یجَؾت ( ؾٌب+ گلؿطخ+ ضاظیبًِ+ ظیطُ ؾیبُ( )Cariandom)لطل وَضیبًسٍم •
 ؾبػت یىؼسز 8ّط  -ٍ ثْجَز اقتْب

ؾبػت  8ّط  -(اؾبًؽ ضاظیبًِ+ ترن قٌجلیلِ+ ػهبضُ ضیكِ وبؾٌی( )Chicoridin)لطل قیىَضیسیي •
 یىؼسز

لغطُ ّوطاُ ثب همساضی هبیؼبت لجل اظ  10-20ثبض، ّطثبض  3ضٍظی  -(Tarrgon Barij)لغطُ تطذَى •
 .لغطُ تطذَى ضٍی آى صىبًسُ قسُ، هیل قَز 1-2حجِ لٌسی وِ : ثطای ضفغ ؾىؿىِ.غصا هیل قَز
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 ّزتال تاش

حاٍی افسٌتیي، عصارُ تِ ٍ عسل 

اضتْا آٍر 

تمَیت هعذُ، وثذ ٍ دستگاُ گَارش 

هتَلف وٌٌذُ اسْال 

Herbal Tash 
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 سیٌگاهاى

  ،حاٍی عصارُ ضٌثلیلِ، خلثه دریایی اسپیزٍلیٌا، سًدثیل
 سردچَتِ، واسٌی

 ٍ وساًی وِ دارای تیواری سٌگ صفزا، گزفتگی هداری صفزاٍی
سیادی تزضح اسیذ هعذُ هی تاضٌذ اس هصزف دارٍ خَدداری  

 ًوایٌذ
10  هیلی لیتز دٍتار در رٍس تعذ اس صثحاًِ ٍ ًاّار تزای ًتیدِ گیزی

 .ّفتِ استفادُ گزدد 4تا  3تْتز فزآٍردُ تِ هذت 
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 تٌظین بزًاهِ غذایی



 هحاسي ّ هعایب گیاٍ خْاری

• باید درست و دلیك برنامه ریزی شده و خواری حتما  گیاهرژیم های 
. از تنوع غذایی زیادی برخوردار باشد  

• به شیوه مناسب می تواند خطر ابتلا به خواری  اگرچه گیاه
را لون وکبیماری هایی مانند چالی، فشارخون بالا، یبوست و سرطان 

به روشی غیراصولی انجام شود، ممکن است گر اکاهش دهد اما 
فرد به بیماری هایی مانند پوکی استخوان، نرمی  یابتلاباعث 

ویتامینکمبود و آهن آنمی فمراستخوان،   B12 کندی رشد در و  
. کودکان شود  

• باید تنوع زیادی داشته باشدخواری  گیاهپس  .  
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 هحاسي ّ هعایب گیاٍ خْاری

مصرف گروه های مختلف غذایی باعث می شود فرد دچار کمبود •

 .مواد غذایی مورد نیاز ازجمله پروتئین نشود

پروتئین نیاز گرم 0/8بدن یک انسان به ازای هر کیلوگرم وزن به  •

 .دارد

درصد پروتئین  ۲۶درصد و در لوبیا  ۱۱حدود در سیب زمینی  •
  .وجود دارد
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 هحاسي ّ هعایب گیاٍ خْاری

را اسید آمینه ضروری  ۹چون هر  استحیوانی، پروتئین کامل پروتئین •
هیچ منبع گیاهی دارای چنین ویژگی نیست و فمط با مصرف . دارد

  .ترکیبی مواد گیاهی می توان پروتئین لازم بدن را تامین کرد

درصد ۳۰دارای انرژی کمی است و کمتر از خواری  گیاهغذایی رژیم •
 .  کالری آن توسط چربی ها تامین می شود

مصرفی در این رژیم اسید های چرب غیراشباع است که بیشتر چربی های •
این رژیم همچنین دارای . درصد آن اسید لینولئیک است ۶۰در حدود 

 .  ممدار زیادی کربوهیدرات های پیچیده و فیبر است

مناسب باعث کاهش خطر ابتلا به بیماری های للب و عروق، گیاهخواری •
روده، ریه و سینه، ابتلا به ، سرطان ویصفرا هایسنگسکته مغزی، 
  .و فشار خون و آرتریت روماتوئید است ۲دیابت نوع 
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 هحاسي ّ هعایب گیاٍ خْاری

 .کندگیاهخواری ممکن است بدن را با کمبودهایی هم مواجه •

اسید فولیک و عناصری مانند روی و  ،B12 ،B6 ،B2 ویتامین های•

 . آهن در منابع حیوانی بیشتر و لابل جذب تر هستند

در غلات ) فیتاتمهار کننده های جذب در منابع گیاهی مانند وجود •

در اسفناج، ریواس، ) اگزالات، (سبوس دار، انواع مغزها و دانه ها
 ( مرکباتدر )  سیتراتو ( جعفری، بادام زمینی و انواع مغزها

 .باعث کاهش جذب مواد مغذی می شود

باعث ( در اثر مصرف زیاد میوه و سبزی) C مصرف زیاد ویتامین •

به اسید اگزالیک تبدیل شود و خطر ابتلا به  C می شود مازاد ویتامین

  .در گیاهخواران بیشتر است یاگزالاتسنگ های 
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خْاریگیاٍ  در بذىآُي تاهیي   

آهن غیرگوشتی یا و  (HEME) مه  به شکل آهن گوشتی یا آهن •

 .وجود دارد (NON-HEME) غیرهم

م»آهن گوشت متصل به رنگدانه  • است و در غذاهای حیوانی « ه 
  .دداروجود ... مثل گوشت لرمز، ماهی، مرغ، جگر و

است و در زرده تخم مرغ، « هم»غیرگوشتی فالد رنگدانه آهن •

غلات، هلو، انجیر، هویج، حبوبات، سبزیجات، میوه ها، سیب زمینی 

 .داردو سایر غذاهای گیاهی وجود 

درصد  10تا  1آهن از غذاهای گیاهی جذب مهم این است که نکته •
 . استدرصد 20تا  10و از غذاهای حیوانی 
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خْاریگیاٍ  در بذىآُي تاهیي   

• افزایش جذب آهن از غذاهای گیاهی، مصرف هم زمان یکی برای 

مانند آب پرتمال و سایر مرکبات،  C از منابع غذایی ویتامین
سبزیجات دارای برگ های تیره، گل کلم، گوجه فرنگی و کیوی با 

.غذا به گیاهخواران توصیه می شود  

• باللای : منابع عمده آهن در رژیم غذایی گیاهخواری عبارتند از 

خشک، اسفناج، سبزیجات برگ دار، سبزیجات تیره، دانه ها، انواع 

نان، تخم مرغ، حبوبات به ویژه عدس و لوبیای لرمز، زردآلو و 
  .انجیر، آجیل و خشکبار مانند انواع برگه  میوه ها
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B12  کوبْد ّیتاهیي خْاریدرگیاٍ    

باعث بروز کم خونی و آسیب که  B12 ویتامینکمبود •

به سیستم عصبی می شود، خطر دیگری است که 

 .  گیاهخواران را تهدید می کند

 B12 منابع لابل اطمینان برای کسب ویتامینتنها •
از جمله شیر های )غنی شده با این ویتامین غذاهای 

گیاهی، برخی از تولیدات سویا و بعضی از دانه های 

( غلات که در صبحانه به مصرف می رسند
 .هستند B12 ومکمل های ویتامین
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Diets based on calories 

High caloric 

Isocaloric 

Low caloric 

Very low caloric 



Calories 
requirement 

BMR 

Physical 
activity 

DIT 

Stress 
factor 



 !کذام رصین؟

ثطاؾبؼ هغبلؼِ هطٍضی ؾیؿتوبتیه، ّیش وسام اظ اًَاع ضغین ّبی غصایی  •
 .ًذارًذتزتزی زض وبّف ٍظى ٍ حفظ آى زض فطز، ثط یىسیگط 

تطیي ػبهل پیف ثیٌی وٌٌسُ وبّف ٍظى ٍ حفظ هَفمیت آهیع انلی •
ثَزُ    "ٍفاداری تِ تزًاهِ غذایی"ٍ  "تعادل هٌفی اًزصی" ٍظى،
 .اؾت

زؾتَضالؼول ّب تَنیِ هی وٌٌس وِ ثطًبهِ غصایی وبّف ٍظى ثٌبثطایي •
 قَزثبیس ثطاؾبؼ ػلایك ٍ اٍلَیت ّبی غصایی افطاز تٌظین 



 اًَاع ثطًبهِ ّبی غصایی

 (ویلَوبلطی زض ضٍظ 1200-1500)غصایی ون اًطغی ضغین •
 (ویلَوبلطی زض ضٍظ 800ووتط اظ )ضغین غصایی ثؿیبض ون اًطغی •
 ضغین ّبی غصایی حبٍی ربیگعیي ّبی غصا•

 ضغین غصایی ثب تطویت هتفبٍت زضقت هغصی ّب •



 ثطًبهِ ّبی غصایی ون اًطغی

 .اؾتًَع ضغین غصایی وبّف ٍظى تزیي رایح •
-1800ویلَوبلطی اًطغی هٌفی زض ضٍظ ٍ غبلجبً  500-1000ثب هؼوَلا •

اظ صطثی ّب ٍ حسٍز  ≤ %30اظ وطثَّیسضات ّب، ≥ 55)%ویلَوبلطی  800
 .قًَسعطاحی هی ( اظ پطٍتئیي ّب% 15

ثطًبهِ غصایی ثط پبیِ غصاّبی ضٍتیي ٍ هؼوَل ههطفی فطز تٌظین هی  ایي •
 .قَز

 .اؾت "وبّف اًساظُ ٍػسُ غصایی"ولیسی زض ایي ثطًبهِ، تَرِ ثِ ًىتِ •
گطم زض ّفتِ ّوطاُ  500تب  400ثطًبهِ ّبی غصایی هؼوَلا ثب وبّف ایي •

 .ّؿتٌس



 ثطًبهِ ّبی غصایی ون اًطغی

ایي ثطًبهِ غصایی، ههطف الىل، ًَقیسًی ّبی گبظزاض، اغلت آثویَُ ّب، زض •
قیطیٌی ّب ٍ ثِ عَض ولی هَاز غصایی ثب تطاون اًطغی ثبلا ٍ هَاز هغصی  

 .هوٌَع ّؿتٌس( وبلطی ّبی تْی)اًسن 
ویلَوبلطی ثِ  1.5تب  1زض ضغین غصایی ون اًطغی، هیعاى پطٍتئیي ثبیس •

رطثی  هزوَع ٍظى ایسُ آل ٍ ضثغ )اظای ّط ویلَگطم ٍظى تؼسیل قسُ 
 .زض ًظط گطفتِ قَز( وًٌَیٍظى 



 ثطًبهِ ّبی غصایی ثؿیبض ون اًطغی

ویلَوبلطی زض ضٍظ اًطغی  800ًَع ضغین ّبی غصایی ووتط اظ ایي •
 .زاضًس

گطم پطٍتئیي،  70-100نَضت هؼوَل، ایي ضغین حبٍی ضٍظاًِ ثِ •
 .ثبقسگطم صطثی هی  15گطم وطثَّیسضات ٍ  80

 .قَزضغین غصایی ثبیس اظ قیط، ؾَیب ٍ ترن هطؽ تبهیي پطٍتئیي •
زٍ لیتط آة زض ضٍظ اظ ًَقیسًی ّبی غیطالىلی عجیؼی ثبیس حسالل •

تَرِ ثِ ایي ًىتِ ثؿیبض هْن اؾت وِ ایي گطٍُ اظ ضغین . ههطف قَز
ّب ثبیس حتوب تحت ًظبضت زلیك هترههیي ػلن تغصیِ اًزبم قسُ ٍ  

 .قًَستٌظین ّفتِ  16تب  12یب  ، هبُ  6تب  3حساوخط ثطای 



 ثطًبهِ ّبی غصایی ثؿیبض ون اًطغی

تزَیع ضغین ّبی غصایی ثؿیبض ون اًطغی زض وَزوبى، ًَرَاًبى ٍ ؾبلوٌساى ثبیس •
للجی، ولیَی،  )ثب احتیبط فطاٍاى نَضت گیطز ٍ زض ثبضزاضی، ثیوبضی ّبی هعهي 

ٍ قطایظ اظ زؾت زّی پطٍتئیي، تزَیع ...( وجسی، ضٍاًكٌبذتی، ػطٍلی هغع ٍ 
 .ایي ضغین ّب هوٌَع اؾت

 :ػوسُ وبضثطز ایي ضغین ّب ػجبضتٌس اظ•
زض هغبلؼِ ای ًكبى زازُ قسُ اؾت وِ ضغین : پیف اظ ػول رطاحی ثبضیبتطیه•

ّبی ثؿیبض ون اًطغی ثِ هست زٍ ّفتِ لجل اظ رطاحی ثبضیبتطیه 
 .لاپبضاؾىَپیه، هَرت زیس ثْتط رطاح ٍ وبّف ػَاضو ثؼس اظ ػول هی قَز

ثِ ػٌَاى ثركی اظ یه ثطًبهِ تٌظین ٍظى عَلاًی هست زض افطازی وِ صبلی •
زض ایي حبلت، حتوبً ایي ضغین زض ازاهِ ثِ هست . هطضی ٍ ػَاضو قسیس زاضًس

 .ّفتِ ثب افعایف تسضیزی وبلطی ضٍظاًِ ّوطاُ ذَاّس قس 14تب  12



 ثطًبهِ ّبی غصایی تطویت ضغین ثؿیبض ون اًطغی ٍ ایعٍوبلطیه

ثطًبهِ غصایی وِ ضٍظُ زاضی هتٌبٍة ًیع ذَاًسُ هی قَز، ثِ ایي •
 رٍس در هیاى نَضت 

اظ اًطغی هَضز ًیبظ ترویٌی فطز وِ % 25)ثؿیبض ون وبلطی ضغین •
 ( ویلَوبلطی زض ضٍظ هی قَز 800هؼوَلاً ووتط اظ 

هی  ( ثطاثط ثب اًطغی هَضز ًیبظ ترویٌی فطز)ضغین ایعٍوبلطیه ٍ •
 .ثبقس

ثطًبهِ ًؿجت ثِ ضغین غصایی ثؿیبض ون اًطغی زض ثطذی ثیوبضاى  ایي 
ثب تحول ثبلاتط، حفظ تَزُ ػضلاًی ٍ ضیؿه ووتط یبظگكت ٍظى 

 اؾتّوطاُ ثَزُ 



 ثطًبهِ ّبی غصایی حبٍی ربیگعیي ّبی غصا

اظ ضٍـ ّبی وٌتطل اًساظُ ٍػسُ غصایی، اؾتفبزُ اظ  یىی •
 .اؾتغصاّبی آهبزُ ثِ ربی ٍػسُ انلی 

ضٍـ اظ آًزب وِ هیعاى وبلطی ٍ تطویجبت زضیبفتی ضا  ایي •
ثؿیبض زلیك تٌظین هی وٌس، زض وبّف ٍظى افطاز، ّن زض فبظ 

وبّف ٍظى ٍ ّن زض فبظ تخجیت ٍظى ثؿیبض هَحط هی تَاًس  
 .ثبقس



High-protein diets 
 

 High-protein diets have been recommended for 

the treatment of obesity because they are more 

satiating and stimulate thermogenesis. 

 There is no standard definition of a “high-protein 

diet;” however, intakes greater than 25% total 

energy or 1.6g/kg per day of body weight can be 

considered high. 
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Low-carbohydrate diets 
 

 Low-carbohydrate (60 to 130 grams) and very low 

carbohydrate (0 to <60 grams) diets are more 

effective for short-term weight loss than low-fat 

diets, although probably not for long-term weight 

loss. 

 

 
 

Obesity in adults: Dietary therapy, 2018. Available from: www.uptodate.com/contents/obesity-in-

adults-dietary-therapy 
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Alternate-Day Fasting  

• Alternate day fasting (ADF) is a novel 
weight loss approach that has gained 
recent popularity 
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fast day 25% energy intake 

feed day ad libitum intake 

Hoddy, K. K., et al. (2016). 



Alternate-Day Fasting  

 Basal metabolism is maintained, even over 

22 days of ADF 

 

 Even with weight steadily decreasing, the 

resting metabolic rate is statistically 

identical at the end of 22 days 
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Heilbronn, L. K., et al. (2005). 



Alternate-Day Fasting  

Lowering insulin 
drastically 

The body does not 
shut down 

Switches fuel 
sources 
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Jason, F., et al. (2017). 



Ketogenic diet 



What is a ketogenic diet? 

• A ketogenic diet primarily consists of  high fats, 

moderate proteins and very low carbohydrates. 

• The dietary micronutrients are divided into 

approximately 55% to 60% fat, 30% to 35% protein and 

5% to 10% carbohydrates. 

• Specifically in a 2000 kcal per day diet ,carbohydrates 

amount up to 20 to 50 g per day. 



Physiology and biochemistry 



 Super fuel.        بیشتری تْلیذ هی کٌٌذ  ATPکتْى بادی ُا ًسبت بَ گلْکس 

ُوچٌیي کتْى بادی ُا باعث کاُش آسیب رادیکالِای آزاد ّ افسایش ظرفیت 
 آًتی اکسیذاى هی شًْذ

کوک هیکٌذ کَ بذى زّدتر بَ حالت کتْز ( ساعت در رّز 16)رّزٍ داری 
 .ّارد شْد

 hba1cّ سٌذرم هتابْلیک ّافسایش حساسیت بَ اًسْلیي ّ 2بِبْد دیابت ًْع 

 بِبْد اختلالات ًْرّلْژیک هثل صرع

 ...اثرات هثبت بر بیواری قلبی ّ سرطاى ّسٌذرم تخوذاى پلی کیستیک ّ



 عوارض جانبی

• Gastrointestinal symptoms 

• Dyslipidemia (controlled with mct,olive oil,omega3,carnitine and 
reducing trans fat,saturated fat and cholestrole and avoiding fatty 
meats,egg yolk,cream,butter,animal fat,palm oil,coconut oil) 

• Nephrolitiasis (lower with adequate fluids and k-citrate 
supplement) 

• Selenium deficiency (cardiomyopathy and sudden death) 

• Neutropenia (but no significant infection) 

 



 عوارض جانبی
 

 (:سال 2تا )عوارض کوتاه مدت

             Keto fluبی .سبکی سر.خستگی.سردرد.استفراغ.تِْع

 (هْقت)یبْست .ْاى فعالیت فیسیکیتکاُش .خْابی

 :عوارض طولانی مدت

 کوبْد ّیتاهیي ُا ّهْاد هعذًی.سٌگ کلیَ.ُایپْپرّتییٌوی.استیاتْز کبذی



جانبی نادرعوارض    

• Cardiac abnormalities (cardiomyopathy and long QT 

with selenium deficiency) 

• Pancreatitis (usually with valproate administration) 

• Vascular changes (decrease in carotid distensibility ) 

 

• Resolution with diet discontinuation 

 



 احتیاطات و کنترااندیکاسیون ها

 (تٌظین دّز دارّ)دیابت•

 پاًکراتیت•

 ًارسایی کبذی•

 اختلالات هتابْلیسن چربی•

 (در هصرف ّالپرّات)کوبْد کارًیتیي ّکارًیتیي پالویتْل تراًسفراز•

 پْرفیری •

 کوبْد پیرّات کیٌاز•
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