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 .ريسٌ دفغ سمًم اس بدن را تسُيل مي كىد -

غزاّبي آهبدُ ٍ فشآٍسي  شذُ حبٍي هقذاديش صيبدي افضٍدًي ّستٌذ ايي افضٍدًيْبي غزايي دس اكثش هَاسد 

اص آى جب كِ .ثيشتش ايي سوَم دس چشثي ّبي ثذى رخيشُ هي شًَذ.دس ثذى تجذيل ثِ سوَم هختلف هي شًَذ

 ثِ هذت طَلاًي ، ثبػث اص ثيي سفتي چشثي ّبي ثذى هي شَد ثب هتبثَليضُ شذى چشثي "سٍصُ گشفتي هخصَصب

اص ايي ثؼذ ، كليِ ّب ، كجذ ٍ سبيش اػضبي .ّب، سوَهي كِ دس چشثي ّب هَجَدًذ ًيض دس ثذى آصاد هي شًَذ

 .هشثَطِ هي تَاًٌذ ايي سوَم سا دفغ كٌٌذ

 ريسٌ بٍ سيستم گًارش فزصت استزاحت مي دَد -

الجتِ فؼبليت .ٌّگبهي كِ  فشد سٍصُ هيگيشد ، سيستن  ٍ اًذام ّبي گَاسشي اٍ فشصت استشاحت پيذا هي كٌذ

اهب دس هقيبس خيلي .ايي اًذاهْب ثِ طَس كبهل قطغ ًوي شَد ٍ آى ّب ثِ تششحبت گَاسشي خَد اداهِ هي دٌّذ

 ثِ افشاد هجتلا ثِ "ثِ ّويي دليل است كِ هؼوَلا.كوتش سٍصُ هٌجش ثِ تَقف  تششح اسيذ هؼذُ ًوي شَد

ثيوبسي صخن هؼذُ  تَصيِ هي شَد ثب احتيبط ثيشتشي سٍصُ ثگيشًذ ٍ يب ثِ طَس كلي اص سٍصُ داسي صشف ًظش 

 .كٌٌذ

 .ريسٌ بٍ كاَص التُابات در بدن كمك مي كىد -

ثشخي تحقيقبت ًشبى هيذّذ كِ سٍصُ داسي ثِ كبّش ثيوبسيْبي ًبشي اص التْبثبت ٍ اًَاع آلشطي  كوك هي 

كٌذاص ثْتشيي ًوًَِ ّبي ثيوبس ّبي ًبشي اص التْبة هي تَاى آستشٍص سهبتيسوي ٍ ثيوبسي پَستي پسَسيبصسيي 

 .ّن چٌيي ثشخي هحققبى  هؼتقذًذ سٍصُ هي تَاًذ ٍسم هؼذُ سا كن كٌذ. سا ًبم ثشد

 ريسٌ قىد خًن را كاَص مي دَد -

سٍصُ ثبػث هي شَد گلَكَصّبي  هَجَد دس خَى شکستِ شًَذ تب دس طَل هذت گشسٌگي ثذى ثتَاًذ اص آى 

گلَكبكي ثشاي تسْيل شکستِ .كبّش گلَكضخَى هَجت استشاحت لَصالوؼذُ هي شَد.ّب قٌذ دس يبفت كٌذ

 .شذى گلَكضخَى تَليذ هي شَد ّويٌطَس ثبػث كبّش كلي قٌذخَى هي شَد

 .ريسٌ بٍ سًخته چزبي َاي بدن كمك مي كىد -

اٍليي ٍاكٌش ثذى ثِ  سٍصُ ٍ گشسٌگي ًبشي اص آى ، شکستِ شذى گلَكضاست ٍ ٌّگبهيکِ گلَكض اص ساُ تغزيِ 

ثِ ثذى ًشسذ اص گلَكضّبي كِ دس ثذى هَجَد است استفبدُ هيکٌذ ٍ آى ّب سا ثشاي جزة ثِ قطؼبت كَچکتش 

 .رخيشُ ّبي چشثي گضيٌِ ّبي خَثي ثشاي تجذيل ثِ گلَكض ّستٌذ.تقسين هيکٌذ

 .ريسٌ فطار خًن را تىظيم مي كىد -



سٍصُ گشفتي احتوبل ثستِ شذى .سٍصُ گشفتي يکي اص ساّْبي طجيؼي ٍ غيش شيويبيي  كبّش فشبس خَى است 

گلَكض .دس طَل صهبًيکِ  فشد سٍصُ است.سگ ّب دس اثش تجوغ چشثي سا ثِ هيضاى قبثل تَجْي كبّش هي دّذ

ّوچٌيي فؼبليت ٍ سَخت ٍ سبص .دس پي آى  چشثي ّبي هَجَد  دس ثذى اٍ ثشاي تَليذ اًشطي تجضيِ هي شًَذ

ثذى هتؼبدل شذُ ٍ اص سشلت آى كبستِ هي شَد دس ًتيجِ  شذت جشيبى  خَى اص هحذٍدُ خبصي فشاتش                  

 .ًوي سٍد ٍ دس ًتيجِ فشبس خَى فشد پبييي  هي هبًذ

 ريسٌ مىجز بٍ اصلاح  الگًي غذايي مي ضًد -

تحقيقبت  ًشبى هيذّذ كِ سٍصُ داسي  هي تَاًذهيل افشاد ثِ خَسدى تٌقلات ٍ غزاّبي فشاٍسي شذُ سا 

 ٍ اًَاع هيَُ  تشَيق هي آب" كبّش دّذ ٍ ّوچٌيي سٍصُ ، افشاد سا ثِ خَسدى  هَاد غزايي طجيؼي خصَصب

 .الجتِ ايي يکي اص ساّْبي  تبثيش سٍصُ ثش اصلاح الگَي غزايي است.كٌذ

 ريسٌ بٍ كاَص يسن كمك مي كىد -

سٍصُ گشفتي  دس كبّش ٍصى سشيغ تبثيش صيبدي داسد سٍصُ هيضاى چشثي ّبي اًجبشتِ  شذُ دس ثذى سا كبّش 

ثْتش است اگش قصذ داسديذ اص ٍصى خَد ثکبّيذ  .هيذّذ  الجتِ سٍصُ گشفتي  ساُ خَثي  ثشاي كبّش ٍصى ًيست

 اص ساّْبي هثل  كبّش هصشف قٌذ ٍ چشثي ٍ افضايش هصشف سجضيجبت استفبدُ كٌيذ

 .ريسٌ سيستم ايمىي بدن را تقًيت مي كىد -

اگش افشاد دس كٌبس سٍصُ داسي  يك سطين غزايي هٌبست ًيض داشتِ ثبشذ  سيستن ايوٌي ثذى آًْب هي تَاًذ 

خبسج شذى سوَم اص ثذى ٍ سَختي چشثي ّبي ثذى يکي اص دلايل افضايش هقبٍهت سيستن ايوٌي .تقَيت شَد

 است

 ريسٌ داري مي تًاود در مبارسٌ با اوًاع  اػتياد مًثز باضد -

. ثسيبس هَثشثبشذ.... سٍصُ داسي هيتَاًذ  دس هجبسصُ  ثب اػتيبد ثِ هَادي هثل ًيکَتيي  ، الکل ، كبفئيي ٍ 

 

: تْيِ ٍ تٌظين

 فَهي (ع)كبسشٌبس تغزيِ  ثيوبسستبى اهبم حسي هجتجي 

 


