
 

خ سح پاسط  شاهک  ثت باعسميزان بالای چربي ممکن ا

افزایش   ثيجه باعتن  رم ایمني بدن شما گردد و دتيسس

يت بدن به عفونت شود. نوع چربي مصرفي مهم سحسا

بهکباشد    مي اته  بيشسر  امگا  ت ت  از  مواد غذایي 3ر  و 

 .فاده گرددتيد چرب اسسغني از این ا

 :و غلات  انگروه ن  *

نان )شامل    شامل  لواش، سنها  جو،  نان  بربری،  گک، 

و  تتاف ماسون  انواع  برنج،  محلي،(  نانهای  وني، کارایر 

ه کت  سجو ا  رگندم و بلغو  رها، غلات صبحانه، بلغو  هتشر

وزانه رتوصيه ميشود حداقل نيمي از نان و غلات مصرفي  

واحد نان و 11تا  ۶وزانه باید  ر .ر باشدوس دابساز نوع  

ف کغلات مصرف شود به هر واحد نان تقریبا معادل یک  

ت بدون انگشت یعني ) سف د کت نان لواش یا یک  سد

ت. نصف ليوان سنگک اسر( نان بربری یا  تيمتانس۵ رد۵

ه نيز یک واحد از گروه نان و غلات توني پخراکبرنج یا ما

 .محسوب ميشود

 :تاغزیجم  *

فندق، پس بادام،  گردو،  شامل  و تمغزها  زميني  بادام  ه، 

وزانه از این منبع غذایي روان  ته ميکند  تبادام هندی هس

 . فاده بردتهم اس

 

ا افزایش   رس دسترتوصيه مي شود جهت جلوگيری از 

س رتسدن مواد غذایي ارگي از خو توخسلا به  تافراد مب

اده س نگ، الکل، قندهای  ر زا مانند قهوه، چای زیاد و پر

صنع غذایي  مواد  زیاد،  ميزان  فرآوتبه  و  شده ري  ی 

، غذاهای آماده طبخ، انواع نوشابه ها، سالباک،  سيسوس)

 نيد.کی و...( پرهيز  رهای تجا   نوشيدني ها و آبميوه

عدد 1ليوان شير گرم یا  1مي توان    شامر* برای ایجاد آ  

دس ميل    ريب  خواب  اسکهنگام  منابع تنيد.  از  فاده 

وی Dامين، توی گروه  تمنابع  منابع   سمپلککBامين  و 

Cبهره برد. 

اده مانند شکر، ساز اندازه قندهای    ش مصرف زیاد و بي *

افزای بر  ... علاوه  و  ا  ش شيریني   ربيما  رس درتسميزان 

قند خون شده و عاملي برای خروج آب از  ش افزای ثباع

هاس حک  - لول  و  بدن  آبي  اخت م  مي تي  تنفسي  لالات 

 .گردد
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 تغذیه در سوختگی جزئی
  

 



 

مان روند بهبود درتسریع    ر ه ميتواند دکیکي از عواملي   

ب سگي بسيا موثر باشد، تغذیه مناتوخسلا به تافراد مب

بسا ما  اگر  یعني  خودمان  تت  تغذیه  دروانيم  زمان    را 

به  تمب شدن  ميتوانيم  کرل  تنکگي  توخسلا  وند رنيم، 

رعت ببخشيم و هزینه های سا  رزخم هایمان    یبهبود

 .دهيم  شاهکا  رمان  رد

از بين توخساثر    رد بافت های مهم بدن  گي بخشي از 

د از  بافت  این  جبران  برای  مصرف تفرت  سميرود،  ه 

 .تسری لازم اشتانرژی و پروتئين بي 

نيد از طرفي کیافت رشما باید دو برابر فرد عادی غذا د

هایي، تهوع، تبي اش  رطي زمان دچار  ت شما دسممکن ا

 .ت شویدسهال و یبواسفراغ، تاس

 

م  نيارورد  م  يی غذایاتوصيه ه به سوختگ بافراد  ل  مشا  يتلا 

 واردی است؟ مچه 

 :رغ م  مت و تخاگوشت، حبوب *

ت،  س لازم ا رپروتئين بسيا  نیافت   ره دتوخسبرای ترميم بافت 

فيده  سوزانه  رت، توصيه ميشود  ستخم مرغ حاوی آلبومين ا

و    روعده های اصلي ناها   رت دسر اتنيد. بهکتخم مرغ مصرف  

ا بدون فلفل و با  رنيد. ترجيحا گوشت  کفاده  تشام، گوشت اس

 .چوبه بپزید درز

زده   جوانه  خاطر    ررشا سحبوبات  به  باشند.  مي  پروتئين  از 

هميشه  تداش باشيد  پروتئين  اره  از  حيواني  پروتئين  زش 

 .تسر اتگياهي بيش 

 :ت البني *

لبنيات   ا  ررشا سانواع  پروتئين  دوغ  ساز  و  شير  از  یت.  کي 

ت  سنيد. ماکوانيد مصرف ته ميکت سرین نوشيدني هایي اتبه

جهت   هم  گواتنکپروبيوتيک  مشکلات  توصيه  ررل  شي 

 .ميشود

 :ت اوه جمي *

امين )آ( و )ث( لزوم مصرف این گروه از مواد  ت بدن به ویت با توجه به نياز بيش
ین گزینه ها  ت ت از جمله پرتغال وگریپ فروت بهابرک غذایي توصيه مي شود. م 

 .گي مي باشدتوخسلا به  تامين )ث( بدن فرد مبتبرای تامين وی

های   ميوه  مثل  رترجيحا  هضم  بهساحت  پرتغال  و  رین  ت يب 

 .خاب برای شما مي باشدتان

ت  سر ا ت ت طبيعي هم بهري به صوتي آبميوه حتافراد دیابر  د

 . فاده نشودتاس

مپوت هيچ پایه علمي  کت  رخصوصا به صو   سفاده از آنانااست

ندا توخسترميم    رد درگي  وجود  این  با  به  رصو  رد  تمایل  ت 

اوليه  ردو  ردمپوت  ک   مصرف  به  توخس ان  ایمني  سگي  يسسم 

 . فاده نشودتت ترجيحا اسسشما ضعيف ا

 جات سبزی *

انواع   اکشامل  خوس،  کرفسفناج،  ساهو،  و  ربزی  ایر  سدن 

بز، لوبيا  سلم، هویج، بادمجان، نخود  کهای برگي، انواع    بزیس

انواع  س قا کلم بز،  فلفل،  خيار،  پياز    رچ،  و  فرنگي  گوجه   ،

هر    کهنيد  کبزی مصرف  سواحد    ۵تا    3وزانه باید  ر .ندتهس 

بزی  سفناج یا  سبزیجات برگي مانند ا سواحد معادل یک ليوان  

ليوان  رخو یا نصف  یا  تبزی پخ سدن  بزی خام خرُد شده  سه 

ه شده، گوجه یا پياز نيز هر  ت زميني پخ  يبست. یک عدد  سا

 .بزی محسوب ميشوندسدام یک واحد ک

ت مصرف این  سفع یبورری جهت  ت با طولاني شدن مدت بس 

 .ون مي تواند مفيد باشدتوغن زیرگروه غذایي همراه با 

 :اچرب ه *

نيد و باید از مصرف غذاهای  ک ا باید به اندازه مصرف  رچربي ها  

 . نيدکی ربا چربي بالا خوددا

4 3 2 


