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مصزف غیز علمی ي خًدسزاوٍ داريَای لاغزی عًارض متعذدی دارد کٍ تذان اضارٌ می 

 وماییم :

 ريش استفادٌ می ضًد . ضامل : 4تزای لاغز ضذن معمًلا اس چُار/

 داريَای کاَص دَىذٌ آب تذن . -1

ت رفته فًری آب تذن ضذٌ ي کاَص سزیع يسن ي الثتٍ وٍ لاغزی را ایه داريَا تاعث اس دس

 تذوثال داروذ . 

ایه داريَا وٍ تىُا مفیذ ویستىذ تلکٍ تاعث کم آتی تذن ي اضکال در مثادلٍ مًاد غذایی 

 سلًل َا می ضًوذ .

 داريَای ًَرمًوی :-2

می ضًوذ کٍ اوزصی ایه داريَا تاعث پزکاری غذٌ تیزيییذ ي افشایص سًخت ي ساس در تذن 

 سزیع مصزف ضذٌ ي کاَص يسن ي لاغزی را تٍ دوثال دارد.

ایه داريَا ريوذ طثیعی فعالیت تذن را تُم می سوذ ي تاعث افشایص ضزتان قلة ، اختلالات 

 خًاب ي عزق کزدن سیاد می ضًوذ ي سلامت فزد تُذیذ می ضًد .

 

 



 . داريَایی کٍ تاعث تخلیٍ سزیع سیستم گًارش می ضًوذ -3

ایه داريَا تاعث عثًر سزیع مًاد غذایی اس ريدٌ َا میطًوذ ي در وتیجٍ مًاد اصلی ي مغذی 

مًرد ویاس تذن تٍ اوذاسٌ کافی جذب وطذٌ ي ضمه ایجاد لاغزی مًجة سً،،تغذیٍ ي تیماری 

 ي ضعف ضذیذ می ضًد .

 داريَای ضذ اضتُا : -4

 ضًد کٍ اوسان احساس سیزی کىذ.ایه داريَا تا تغییز مًاد ضیمیایی در مغش تاعث می 

ایه داريَا تاعث افشایص ضزتان قلة ي فطار خًن، سزدرد،فزامًضی ،افسزدگی ي تی خًاتی 

 می گزدد.

 تىاتز ایه تُتزیه ريش تزای لاغزی ایىست کٍ :

 حتما َز ريس دقایقی يرسش یا پیادٌ ريی سزیع داضتٍ تاضیذ ، -1

 ذایی را تٍ اوذاسٌ مصزف وماییذ . در حذی کٍ کاملا سیز وطًیذ، مًاد غ -2

مصزف غذاَای ضیزیه ،چزب ،وًضاتٍ،پیتشا ،سًسیس ي کالثاس را محذيد ومًدٌ ي تٍ  -3

 حذاقل تزساویذ ،

غذاَای حايی فیثز غذایی ماوىذ وان سىگک ،سالاد سثشیجات تذين سس را تیطتز  -4

 مصزف وماییذ.

 ا در تزوامٍ غذایی داضتٍ تاسیذ .اوًاع میًٌ جات ر-5

مًادی ماوىذ پفک ومکی ،چیپس را حذف ي تجای آن اس مغش َا ي آجیل استفادٌ کىیذ . -6

 الثتٍ تٍ اوذاسٌ  ي وٍ سیاد.
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