
 تغذیِ در بیوبراى کلیَی

 
کبّش هصزف هیَُ ٍ سبشیجبت، دریبفت بیش اس حذ پتبسین، هصزف هَاد 

شَد، استفبدُ بیش اس حذ کَد در  ای کِ ببعث افشایش فشبرخَى هی غذایی

ای ٍ سوَم هَرد استفبدُ در  ّبی تغذیِ فزآیٌذ تْیِ هیَُ ٍ سبشیجبت، هسوَهیت

 .کٌذ کلیَی را فزاّن هی دفع آفبت، سهیٌِ ابتلا بِ ًبرسبیی

 
سبسی کبهل سوَم هَرد استفبدُ در  عذم پبک در ٍالغ

یب ًگْذاری هَاد غذایی هبًٌذ گٌذم  دفع آفبت گیبّی

ؽَد. عیز رًٍذ ایي  ثبػث اثتلا ثِ ًبرعبیی کلیَی هی

ای اعت کِ ثب گذؽت سهبى ثیوبری ًوبیبى  ثیوبری ثِ گًَِ

 .ؽَد هی

اعتفبدُ اس ظزٍف  دّذ ًتبیج تحمیمبت ًؾبى هی

ؽَد در اثتلا ثِ  ّن کِ ثبػث تزکیت آلَهیٌیَم ثب هَاد غذایی داخل آى هی آلَهیٌیَهی

 .ًبرعبیی کلیَی هَثز اعت

ٍ ثزخی اس دارٍّب  ّب ثیَتیک هقزف خَدعزاًِ دارٍّب ثِ خقَؿ هغکي ٍ آًتی

 .رعبًذ ثذٍى ًغخِ پشؽک در ٍّلِ اٍل ثِ کجذ ٍ عپظ ثِ کلیِ آعیت هی

ًوک ثگیزًذ ٍ ثِ اًذاسُ کبفی  رصیوی کن افزاد هجتلا ثِ فؾبرخَى ؽَد هی تَفیِ

 .هبیؼبت ثٌَؽٌذ

هقزف پزٍتئیي را ّن کبّؼ ثذٌّذ. دریبفت هَاد غذایی پزپزٍتئیي ثبػث افشایؼ 

 .ؽَد هیکبرکزد کلیِ ٍ تؾذیذ ثیوبری 
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ّب ٍ گَؽت پزّیش کٌٌذ.  رٍی در هقزف گزٍُ هَاد غذایی چزة ٍ چزثی اس سیبدُ

 .ثْتز اعت ثذاًیذ هحبفظت اس کلیِ در علاهت للت ّن هَثز اعت

سى خَد را کبّؼ دّیذ. ثیوبراى ّبیتبى هزالجت کٌیذ ٍ ٍ اس کلیِ اگز دیبثت داریذ

پتبعین هبًٌذ عیت، ًبرًگی، لیوَ،  ّبی کن ّب ٍ هیَُ کلیَی ثبیذ اس عجشی

اختِ  فزًگی، ّلَ، آًبًبط، ٌّذٍاًِ، توؾک ٍ سغبل فزٍت، گیلاط، تَت گزیپ

 .اعتفبدُ کٌٌذ

هَس، خزهب، کیَی، گلاثی، آلَ، ؽلیل، سردآلَ، عبلجی ٍ خزثشُ دارای پتبعین ثبلا 

ای اعت کِ لٌذ ٍ پتبعین ثبلایی دارد ٍ در ثیوبراى هجتلا ثِ دیبثت ٍ  تٌذ. هَس هیَُّغ

آیذ کِ ّن  ّب ثِ حغبة هی کلیَی هٌغ هقزف دارد. کذٍ حلَایی ّن جشٍ عجشی

 (ًؾبعتِ ثبلا )هضز ثزای دیبثتیک( ٍ ّن پتبعین ثبلایی دارد )هضز ثزای کلیَی

ّبی هغوئي  ثبدهجبى ٍ ؽلغن جشٍ عجشیخیبر، کبَّ، گل کلن، پیبس، فلفل، کذٍ، 

 .ّغتٌذ

ّزچٌذ گَؽت پزٍتئیي هزغَة دارد اهب تٌْب هٌجغ پزٍتئیي هزغَة ًیغت. یک ثیوبر 

کلیَی هوکي اعت ثب اضبفِ دریبفت غذاّبیی هبًٌذ غلات، لجٌیبت ٍ حجَثبت 

  تز کٌذ پزٍتئیي سیبدی دریبفت ٍ ٍضغ خَد را ٍخین

شبى اس کبر افتبدُ یب دیبلیش  رصین غذایی افزادی کِ ًبرسبیی کلیِ دارًذ، کلیِ

 ًذ چِ تفبٍتی بب دیگزاى دارد؟شَ هی

ای اعت ٍ  هَضَع ًبرعبیی کلیِ ٍ ارتجبط آى ثب رصین غذایی ثحث هْن ٍ پیچیذُ

تٌظین رصین غذایی فزدی کِ هجتلا ثِ ًبرعبیی کلیِ اعت ثبیذ حتوبً تَعظ یک 

هتخقـ تغذیِ اًجبم ؽَد. هتخقـ تغذیِ اثتذا ثب تَجِ ثِ عي ثیوبر، ًیبس اٍ را ثِ 

کٌذ. ثیوبراى کلیَی اغلت اس ًظز دریبفت پزٍتئیي هحذٍدیت دارًذ  تؼییي هیاًزصی 

ؽَد ثیؼ  ٍ ثبیذ پزٍتئیي دریبفتیؾبى در عغح خبفی تٌظین ؽَد. هؼوَلاً تلاػ هی
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درفذ پزٍتئیي دریبفتی یک فزد هجتلا ثِ ًبرعبیی کلیِ کِ در حبل دیبلیش  07اس 

 .ّبی هزغَة ثبؽذ اعت اس پزٍتئیي

  

 هزغَة یعٌی چِ؟پزٍتئیي 

ّبیی کِ تزکیت اعیذّبی آهیٌِ آى هغبثمت ثیؾتزی ثب ًیبسّبی ثذى  یؼٌی پزٍتئیي

 .ٍ ؽیز هزؽ عفیذُ تخن دارد هبًٌذ پزٍتئیي

  

هزغ جبیگشیي آى  شَد ٍ شیز ٍ تخن یعٌی گَشت اس رصین غذایی فزد حذف هی

 خَاّذ شذ؟

داًٌذ اهب  کٌین. ثغیبری اس افزاد، پزٍتئیي را هؼبدل گَؽت هی هب گَؽت را حذف ًوی

درفذ  3پزٍتئیي در غذاّبی دیگزی هبًٌذ ًبى ٍ ثزًج ّن ّغت ثِ عَر هثبل، ًبى 

کٌذ ٍ اگز  پزٍتئیي دارد. هتخقـ تغذیِ ثب تَجِ ثِ ایي همبدیز رصیوی را تجَیش هی

گزم پزٍتئیي ثگیزد اثتذا دریبفتی را کِ اس  07ؽَد  عت ثیوبری کِ دیبلیش هیلزار ا

کٌذ ٍ ثمیِ پزٍتئیي هَرد ًیبس را  دارد، تؼییي هی غلات ٍ لجٌیبت ،هیَُ ،عجشی عزیك

 .گیزد هی تَاًذ ؽبهل گَؽت ّن ثبؽذ در ًظز اس پزٍتئیي هزغَة کِ هی

ؽَد ٍ ًَع دیبلیشػ )ففبلی یب ّوَدیبلیش( در  ایٌکِ ثیوبر چٌذ ثبر در ّفتِ دیبلیش هی

ثزًبهِ غذایی اٍ تأثیز دارد ٍ ثبیذ ثِ آى تَجِ ؽَد. هؾکل ثزخی اس ثیوبراى دیبلیشی 

ًیش ثِ دلیل ػَارك دیگزی هبًٌذ دیبثت، چزثی خَى ٍ التْبة عیغتویک، پیچیذُ 

 .ؽَد تز هی

فغفز، پتبعین ٍ عذین دریبفتی ًیش ثبیذ ثِ عَر دلیك ثزآٍرد ؽًَذ. ّوچٌیي  اهلاح

هوکي اعت ثزخی اس ایي ثیوبراى ثِ کبّؼ ٍسى ًیبس داؽتِ ثبؽٌذ کِ ایي ًکتِ ّن 
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ثبیذ هَرد تَجِ لزار گیزد. ّوِ ایي هَارد ثبیذ در یک جلغِ هؾبٍرُ ًغجتبً عَلاًی 

 .اجزا درآیذ ذایی لبثلارسیبثی ٍ ًْبیتبً ثِ ؽکل یک ثزًبهِ غ

  
اشبرُ کزدیذ کِ بیوبراى کلیَی در هصزف پزٍتئیي هحذٍدیت دارًذ، هقذار 

 شَد؟ ّب چطَر هحبسبِ هی پزٍتئیي هَرد ًیبس آى

 ّبی ثیَؽیویبیی هبًذُ ثب تَجِ ثِ آسهبیؼ ثب تَجِ ثِ همذار کبرکزدی کِ اس کلیِ ثبلی

اٍل همذار پزٍتئیي هَرد ًیبس ثزآٍرد فزد ٍ ٍضؼیت ثبلیٌی ٍ ًَع دیبلیش در هزحلِ 

ّب ثز هجٌبی ٍسى  ّبی هختلفی ٍجَد دارد کِ یکی اس آى ؽَد. ثزای ایي کبر رٍػ هی

اعت. چَى در ثیوبراى ًبرعبیی کلیِ خیلی هَالغ هوکي اعت ٍسى ٍالؼی ثِ دلیل 

س هحبعجِ ًجبؽذ ًتیجِ ایٌکِ ثب اعتفبدُ ا ٍرم ٍ احتجبط آة در ثذى ثِ راحتی لبثل 

 .ؽَد ّبی خبؿ، ٍسى هحبعجِ هی فزهَل

آل همذار پزٍتئیي هَرد  در ثیوبراًی کِ لزار اعت ٍسى کن کٌٌذ ًیش ثز هجٌبی ٍسى ایذُ

کٌن هحذٍدیت پزٍتئیي ثِ هؼٌی هحذٍد  کٌین. ثبس ّن تبکیذ هی ًیبس را هحبعجِ هی

ي کزدى گَؽت ًیغت. ّزچٌذ گَؽت پزٍتئیي هزغَة دارد اهب تٌْب هٌجغ پزٍتئی

هزغَة ًیغت. یک ثیوبر کلیَی هوکي اعت ثب اضبفِ دریبفت غذاّبیی هبًٌذ 

غلات، لجٌیبت ٍ حجَثبت پزٍتئیي سیبدی دریبفت ٍ ٍضغ 

 .تز کٌذ خَد را ٍخین

چزا رصین غذایی حبٍی فغفز کن ثِ ثیوبراى کلیَی تَفیِ 

 ؽَد ٍ چِ غذاّبیی حبٍی فغفزًذ؟ هی

ّغتٌذ ٍ  فغفز س هٌبثغّب ٍ اًَاع گَؽت ا لجٌیبت، هغش داًِ

 .همذار فغفز در رصین غذایی ثیوبراى کلیَی ثبیذ ثِ دلت هحبعجِ ؽَد
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اگز رصین غذایی  ؽَد ٍلی ّز چٌذ ضوي دیبلیش تب حذٍدی ایي هؾکل افلاح هی

ًظز فغفز تٌظین ًؾَد خغز افشایؼ فغفبت خَى فزد هجتلا ثِ ًبرعبیی کلیِ اس 

تَاًذ ثب  هثلاً فغفبت اضبفی هی )ّیپزفغفبتوی( ٍ ػَالت ًبؽی اس آى ٍجَد دارد

 .ّبی ًزم هبًٌذ کلیِ ًبرعب رعَة کٌذ ٍ هؾکلات را دٍچٌذاى کٌذ کلغین در ثبفت

  

ن کوی ایي ثیوبراى در هقزف پتبعین ّن هحذٍدیت دارًذ. چِ غذاّبیی دارای پتبعی

 ّغتٌذ؟

غذاّب را ثز  دّین کِ ّبیی را در اختیبر ثیوبر لزار هی هب هؼوَلاً ثزای راٌّوبیی فزم

گَیین کِ  ّب هی ّوچٌیي ثِ آى.ثٌذی کزدُ اعت هجٌبی همذار پتبعیوی کِ دارًذ تمغین

چِ همذار اس هَاد غذایی حبٍی پتبعین کن، هتَعظ یب سیبد هقزف کٌٌذ. تَاًٌذ  هی

ّبیی اعت  ّبیی اعت کِ پتبعین ثبلا ٍ کذٍ هغوب اس عجشی ثِ عَر هثبل هَس اس هیَُ

 .کِ پتبعین کوی دارد

  

ؽًَذ. ثزای ایٌکِ ثتَاًٌذ ثْتز غذا ثخَرًذ چِ  اؽتْب هی ثیوبراى کلیَی هؼوَلاً کن

 داریذ؟ ای ثزایؾبى تَفیِ

اؽتْبیی ثب ٍخبهت ثیوبری ارتجبط دارد ٍ کٌتزل ثیوبری، ثزًبهِ فحیح دیبلیش ٍ  کن

اؽتْبیی  کٌذ. افزاد هجتلا ثِ کن ثزًبهِ غذایی هٌبعت ثِ ثْجَد ٍضغ ثیوبر کوک هی

ّبیؾبى را ثیؾتز کٌٌذ ٍ غذاّبیی را کِ چگبلی هَاد هغذی  ثْتز اعت تؼذاد ٍػذُ

 .دارًذ، ثخَرًذثبلاتز ٍ حجن کوتزی 

  

 ّبیوبى عبلن ثوبًذ؟ عؤال آخز ایٌکِ چِ کبر کٌین کلیِ

تزیي آى کٌتزل ٍسى ٍ  چٌذ افل هْن ثزای علاهت کبهل ثذى لاسم اعت کِ هْن

گبّی افزاد خیلی راحت اس کٌبر ایي هغئلِ  .حغبط ثَدى ثِ اًذاسُ دٍر کوز اعت
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خزًذ. خیلی  لجبط گؾبدتز هیؽًَذ،  تز هی عبیش چبق 4ٍ  3،3گذرًذ ٍ ٍلتی  هی

حغبط ثبؽٌذ، چَى چبلی ؽکوی  اًذاسُ دٍر کوز هْن اعت کِ ًغجت ثِ

ای اعت کِ خغز را ثزای اثتلا ثِ ثغیبری اس  دٌّذُ تجوغ چزثی در ًبحیِ ًؾبى

 .ّب اثز ثگذارد تَاًذ هغتمین یب غیزهغتمین رٍی کلیِ هی دّذ ٍ ّب افشایؼ هی ثیوبری

هتأعفبًِ ثزخی افزاد لجل اس ایٌکِ غذا  .هغئلِ دیگز کٌتزل دریبفت هٌبثغ عذین اعت

هقزف سیبد  ؽَد ثِ ریشًذ ٍ ایي کبر ثبػث هی را ثچؾٌذ اثتذا رٍی آى ًوک هی

ّب ًؾبى دادُ دریبفت هغتوز عذین ثِ ٍیضُ اگز ّوزاُ یَى  ػبدت کٌٌذ. ثزرعی ًوک

تَاًذ ػَالجی رٍی ػزٍق  تزیي هثبل آى ًوک عفزُ اعت( هی کلز ثبؽذ )کِ هؼزٍف

 .ثِ کلیِ آعیت ثزعبًذللت ٍ ػزٍق کلیِ داؽتِ ثبؽذ ٍ 

ّب ٍ گَؽت پزّیش کٌٌذ.  رٍی در هقزف گزٍُ هَاد غذایی چزة ٍ چزثی اس سیبدُ

 ثْتز اعت ثذاًیذ هحبفظت اس کلیِ در علاهت للت ّن هَثز اعت

ع ؽیزیٌی ٍ ثیغکَیت ٍ غذاّبی فزآٍری در غذاّبی دیگز هبًٌذ اًَا عذین الجتِ

ّبی  َ غلات حجین ؽذُ، چیپظ ٍ کٌغزٍ، پیتشا ٍ هزؽعَعیظ، کبلجبع ؽذُ هبًٌذ

 .عَخبری ثِ همذار سیبد ٍجَد دارد

ّبی هختلف ثذى  ًیش ػلاٍُ ثز ایٌکِ آثبر عَیی ثز دعتگبُ هقزف کن هیَُ ٍ عجشی

تَاًذ کلیِ را  هبًٌذ دعتگبُ گَارػ، دعتگبُ للت ٍ ػزٍق ٍ عیغتن ایوٌی دارد؛ هی

ّب ٍ  اکغیذاى ّن ثِ ًَػی آسار ثذّذ. ثب هقزف کن هیَُ ٍ عجشی ثذى اس دریبفت آًتی

لف ٍجَد داؽتِ ٍ ًمؼ ّبی هخت ّب ٍ هیَُ ػَاهل ضذالتْبثی هتؼذدی کِ در عجشی

عْن  3ؽَد. هب ثبیذ ثب خَدهبى ؽزط کٌین حذالل رٍسی  حفبظتی دارًذ، هحزٍم هی

ّبیوبى ًیش ثیبهَسین ٍ ًکتِ دیگز   عْن هیَُ هقزف کٌین ٍ ایي را ثِ ثچِ 3عجشی ٍ 

 هبى ٍجَد داؽتِ ثبؽذ ٍرسػ ٍ فؼبلیت ثذًی ثِ عَر هٌظن در ثزًبهِ رٍساًِ ایٌکِ
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