
 فیثزّای غلات هقزف  

 اعتفادُ اس گَؽت قزهش تیؼ اس : کاّؼ هقزف گَؽت قزهش

 تار در ّفتِ احتوال عزطاى هؼذُ را دٍ تزاتز هی  کٌذ 13

  .تِ خقَؿ اگز گَؽت تِ فَرت کثاتی، پختِ ؽَد

  ِهقزف هقادیز سیاد آّي غذایی تا افشایؼ خطز اتتلا ت

 عزطاى هؼذُ ٍ حلق هزتثط ؽٌاختِ ؽذُ اعت، اها جالة

ایي اعت کِ هحققاى هؼتقذًذ ایي خطز تا افشایؼ هقزف 

 .رٍی کاّؼ هی  یاتذ

 اگز ؽوا عیگاری ّغتیذ تزک کٌیذ: تَقف اعتؼوال عیگار .

 اگز عیگاری ًیغتیذ ؽزٍع تِ هقزف ًکٌیذ

   آسهایؼ ّای تَفیِ ؽذُ تَعط پشؽک را هزتة اًجام

دّیذ، چزا کِ هؼایٌات هٌظن دعتگاُ گَارػ در ّوِ ی 

افزاد، تِ ٍیضُ افزاد هغي، در تؾخیـ سٍدرط ایي عزطاى 

 .هؤثز اعت

 اعتفادُ اس غذاّای هحتَی ٍیتاهیي A ٍ C ، ٍیتاهیي E   ٍ

تتاکارٍتي تِ ػلت خافیت آًتی اکغیذاًی در جلَگیزی اس 

اتتلا تِ عزطاى هؼذُ تغیار هؤثز ّغتٌذ، تٌاتزایي هقزف 

 ٍػذُ اس هیَُ ّا ٍ عثشی ّای تاسُ را در تزًاهِ 4-5تیؼ اس 

َ ّای  تزٍکلی َّیج،.ی غذایی خَد داؽتِ تاؽیذ ، کاّ

ِ ّایی اس آًْا تِ ؽوار هی ... ٍ  کذٍی حلَایی ایزاًی، ًوًَ

 . آیٌذ

 ٍ را تغیار هحذٍد کٌیذ ٍ   غذاّای عزخ کزدُ هقزف ًوک

 رٍػ ّایی ًظیز تخارپش کزدى ٍ پخت در   پخت غذا، تزای

 

خَردى هذاٍم غذاّای ؽَر هوکي . هاکزٍٍیَ را تزگشیٌیذ

 .اعت خطز اتتلا تِ عزطاى هؼذُ را دٍ تزاتز کٌذ

 

 

1) Robert E Rkel. David p. 
Rokel.Textbook of family medicine .9th 
ed. 
2) . K Park.Parks textbook of preventive and 
social medicine 
3)Nutrition guide for clinicians. 3rd ed.by Neal 
barnard(editor) 
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 رطاى هعذهس

عزطاى هؼذُ اس ؽایغ تزیي ٍ کؾٌذُ تزیي اًَاع عزطاى اعت کِ 

ّز عال دُ ّشار ًفز در کؾَر تِ ایي تیواری هثتلاء هی ؽًَذ ٍ 

کؾَر ها تیؾتزیي . ؽایغ تزیي ًَع عزطاى در تیي هزداى اعت

تیواری عزطاى هؼذُ را در جْاى دارد ٍ هْن تزیي دلیل آهار 

تالاتَدى هیشاى هزگ ٍ هیزّای عزطاى هؼذُ، اغلة دیز 

 .تؾخیـ دادى تیواری هی تاؽذ

 عواهل خطر

 عال50تالای  :سه  

 تیؾتز در هزداى:جىس  

 عزطاى هؼذُ در آعیایی ّا، ًضاد جشایز اقیاًَط اطلظ،  :وژاد

آفزیقایی ّا تیؾتز اس آهزیکایی ّای - ّیغپاًیک ٍ آهزیکایی

 .عفیذ پَعت غیز ّیغپاًیک دیذُ هی ؽَد

 رصین غذایی ؽاهل هَاد غذایی دٍدی ؽذُ، :رژيم غذايي  

ًوک عَد ؽذُ یا اًَاع تزؽی تا افشایؼ خطز عزطاى هؼذُ 

اس عَی دیگز، هقزف هیَُ ّا ٍ عثشی ّای تاسُ . ّوزاُ اعت

 .در تزاتز ایي تیواری ًقؼ هحافظتی دارًذ

 ّلیکَتاکتزپیلَری یک ًَع :عفًوت با هليكًباكتزپيلًری 

تاکتزی اعت کِ تِ طزس ؽایؼی درهؼذُ افزاد سًذگی هی 

ػفًَت تا ایي تاکتزی خطز ایجاد التْاب در هؼذُ ٍ سخن .کٌذ

ّوچٌیي تا افشایؼ خطز عزطاى . هؼذُ را افشایؼ هی دّذ

هؼذُ ّوزاُ اعت اها فقط ػذُ اًذکی اس افزاد آلَدُ دچار 

 .عزطاى هؼذُ هی ؽًَذ

o  گزچِ ػفًَت تا افشایؼ خطز ایجاد عزطاى ّوزاُ اعت اها

عزطاى، هغزی ًیغت ٍ ؽوا اس فزد دیگزی کِ هثتلا تِ 

 .عزطاى هؼذُ اعت، عزطاى ًوی گیزیذ

 احتوال ایجاد عزطاى هؼذُ در افزاد  :مصزف سيگار

 .عیگاری تیؾتز اس افزاد غیز عیگاری اعت

 ٍضؼیت ّا یا تیواری ّایی کِ تاػث :بيماری های خاص 

التْاب یا عایز تغییزات در هؼذُ ؽَد، خطز عزطاى هؼذُ را 

 :افشایؼ هی دٌّذ اس جولِ

 ُجزاحی هؼذ 

  (التْاب طَلاًی هذت هخاط هؼذُ )گاعتزیت هشهي 

  ُیک ًَع تیواری خًَی کِ تادرگیزی هؼذُ  )آًوی کؾٌذ

 (ّوزاُ اعت

 یک ًَع خاؿ اس عزطاى هؼذُ در تزخی :سابقه خاوًادگي 

 .خاًَادُ ّا تِ فَرت ارثی ٍجَد دارد

 

 علاین

تِ طَر هؼوَل عزطاى هؼذُ در هزاحل اٍلیِ ػلاین ٍاضحی 

تا رؽذ تیؾتز عزطاى، ؽایغ تزیي ػلاین ؽاهل هَارد . ًذارد

 :سیز اعت

 ُاحغاط ًاراحتی در ًاحیِ هؼذ 

  احغاط پزی یا عٌگیٌی پظ اس هقزف یک ٍػذُ غذایی

 عثک

 تَْع ٍ اعتفزاؽ تؼذ اس فزف غذا 

  کاّؼ ٍسى

 احغاط تَدُ در ؽکن 

 ُتغییز رًگ هذفَع تِ رًگ عیا 

 اعتفزاؽ خًَی 

 

 :پيشگيري

 ٍ گَؽت ٍ کاّؼ هیشاى هقزف غذاّای دٍدی ٍ ًوکی 

 هاّی دٍدی ٍ خؾک ؽذُ ٍ رٍغي ّای عزخ ؽذُ
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