
دبک یارب  ییاذغ  داوم  نیرتدب  نیرتھب و  زا  یدادعت 

 

 

رسود وج 

هدافتسا رسود  وج  زا  ھناحبص  یارب  دشاب ؟ ھتشاد  دوخ  زور  عورـش  یارب  یلاع  هار  کی  دیھاوخ  یم  ایآ  .دنک  کمک  دبک  درکراک  ھب  ھجو  نیرتھب  ھب  دناوت  یم  لااب  ربیف  اب  ییاذغ  داوم 
.دینک یریگولج  یدبک  یاھ  یرامیب  زا  هدرب و  نیب  زا  ار  مکش  یبرچ  یفاضا و  یبرچ  ھک  دنک  کمک  امش  ھب  دناوت  یم  ییاذغ  هدام  نیا  ھک  دھد  یم  ناشن  تاقیقحت  .دینک 

دینامب رود  برچرپ  یاھاذغ  زا 

تخس دبک  راک  ھک  دوش  یم  ثعاب  دنتسھ  عابشا  یبرچ  یاراد  ھک  ییاھاذغ   دح  زا  شیب  ندروخ  .تسا  ملاس  دبک  نتشاد  ھگن  یارب  هابتـشا  یباختنا  رگربمھ  هدرک و  خرـس  ینیمز  بیس 
ھب دیتسھ  ناروتـسر  رد  ھک  دعب  ھعفد  نیاربانب  .دوش  زوریـس  تیاھن  رد  دـبک و  ھب  ندز  بیـسآ  ثعاب  دـناوت  یم  دوخ  ھبون  ھب  ھک  هدـش ، دـبک  باھتلا  ھبرجنم  نامز  ، تشذـگ  اب  .دوش  رت 

.دینک رکف  رت  ملاس  ھنیزگ  کی  شرافس 

یلکورب ملک 

تاعلاطم یخرب  .دشاب  یژتارتسا  نیا  زا  یـشخب  دناوت  یم  یلکورب  .دینک  ھفاضا  دوخ  ییاذغ  میژر  ھب  ار  تاجیزبس  زا  یدایز  رادقم  دینک ، ظفح  ار  دوخ  دـبک  تملاـس  دـیھاوخ  یم  رگا 
.دنک کمک  یلکلا  ریغ  برچ  دبک  یرامیب  زا  یریگولج  رد  امش  ھب   دناوت  یم  درت  ییاذغ  هدام  نیا  دھد  یم  ناشن 

هوھق

ناجنف ھس  ات  ود  ندیشون  ھک  دھد  یم  ناشن  تاعلاطم  .دشاب  ھتشاد  امش  دبک  یارب  ییایازم   دناوت  یم  ھک  ارچ  دیـشاب  لاحـشوخ  دیروایب ، ماود  هوھق  نودب  زور  لوط  رد  دیناوت  یمن  رگا 
رطخ هوھق  فرـصم  دھد  یم  ناشن  تاعلاطم  یخرب  نینچمھ  .دنک  تظفاحم  بسانمان  ییاذغ  میژر  ای  دح  زا  شیب  لکلا  زا  یـشان  یاھ  بیـسآ  زا  ار  امـش  دـبک  دـناوت  یم  زور  رد  هوھق 

.دھد یم  شھاک  ار  دبک  ناطرس  ھب  لاتبا 

دینک مک  ار  رکش  فرصم 

، دینک فرصم  یدایز  رکش  رگا  .تسا  یبرچ  ھب  رکش  لیدبت  دبکراک  زا  یشخب  ھک  تسا  لیلد  نیا  ھب  نیا  .دراذگبریثات  امـش  دبک  یور  رب  دناوت  یم  نیریـش  داوم  دح  زا  شیب  فرـصم 
.دنک داجیا  برچ  دبک  دننام  یطیارش  دناوت  یم  تدم  دنلب  رد  هدرک و   داجیا  یبرچ  دح  زا  شیب  دوش  یم  روبجم  دبک 

 

زبس یاچ 



رگا .دنک  تظفاحم  دبک  ناطرـس  ھلمج  زا  ناطرـس ، عاونا  زا  یخرب  زا  نادیـسکا  یتنآ  نیا  ھک  دـھد  یم  ناشن  تاقیقحت  .تسا  نیچتاک  مان  ھب  نادیـسکا  یتنآ  یعون  زا  راشرـس  زبس  یاچ 
.درک دیھاوخ  تفایرد  هدامآ  یاھ  یاچ  ای  درس و  یاچ  ھب  تبسن  یرتشیب  نیچتاک  دیروخب ، ار  نآ  مرگ  یندیشون  هدرک و  مد  ار  دوخ  یاچ 

 

یندیماشآ بآ 

ھب یـشزرو ، یاھ  یندیـشون  ای  ورادزاگ  یاھ  ھباشون  دننام  نیریـش  یاھ  یندیـشون  یاج  ھب  .تسا  ملاس  نزو  ظفح  دیھد  ماجنا  دوخ  دبک  یارب  دـیناوت  یم  ھک  ییاھراک  نیرتھب  زا  یکی 
.دش دیھاوخ  هدز  تفگش  نآ  جیاتن  زا  کش  نودب  .دینک  تداع  یندیماشآ  ندیشون بآ 

ماداب

، تسا دیفم  مھ  بلق  تملاس  یارب  ماداب  .دننک  یم  کمک  برچ  دبک  یرامیب  ربارب  رد  تظفاحم  ھب  یذغم  داوم  نیا  دھد  یم  ناشن  تاقیقحت  دنتـسھ  ،  E نیماتیو زا  یبوخ  عبنم  اھ  لیجآ   
.دینک ناحتما  دلااس  رد  ار  اھنآ  ای  دیرادرب و  ماداب  تشم  کی  دیدرک  ساسحا  ار  هدعو  نایم  ندروخ  ھب  زاین  ھک  نامز  رھ  سپ 

کمن

شھاک یارب  .تسا   یدبک  یاھ  مخز  زا  ھلحرم  نیلوا  ھک  دوش ، یموربیف  داجیا  ھبرجنم   لااب  میدـس  اب  ییاذـغ  میژر  دـھد  یم  ناشن  تاقیقحت  دراد -  کمن  یمک  رادـقم  ھبزاین  امـش  ندـب 
، ندش ھسوسو  زا  یریگولج  یارب  دینک و  باختنا  ار  هزات  تاجیزبس  هدش ، ورسنک  تاجیزبس  یاج  ھب  .دینک  بانتجا  سابلاک  سیسوس و  دننام  هدش  یروآرف  یاھاذغزا  کمن  فرصم 

.دیرادرب زیم  یور  زا  ار  شاپ  کمن 

 

 

 

 


	تعدادی از بهترین و بدترین مواد غذایی برای کبد

