
 كوزدرد يكي اس شبيغ تزيي ثيوبري 

 ّبيي است كِ اكثز افزاد جبهؼِ را 

 درگيز هي كٌذ، رٍشْبي درهبًي 

 ثسيبري ثزاي ايي ثيوبري ٍجَد دارد

  ٍلي ًقش تغذيِ را ًيش ًوي تَاى

 . ًبديذُ گزفت

 

 ثؼضي اس هَاد هغذي هي تَاًٌذ هتبثَليسن سلَلي را 

ايي . كِ سهيٌِ سبس التْبثبت هشهي است تؼذيل ًوبيٌذ

 هَاد هبًٌذ دارٍّب ثبػث كبّش سزيغ

 درد ًوي شًَذ ثلكِ ثؼذ اس ّفتِ ّب يب هبّْب اثزات 

ّوچٌيي هشبثِ دارٍّبي . خَد را ًشبى هي دٌّذ

ضذالتْبثي غيزاستزٍييذي ثز رٍي هكبًيسن ّبي 

 .  التْبثي ثذى ػول هي كٌٌذ

 

گَشت قزهش ثبػث افشايش دردّبي هشهي كوز 

شذُ ًٍيشاسيذاٍريك حبصل اسآى ًيشدرايجبد 

 .دردهفبصل دخبلت دارد

 

ًَػي اسيذ )ثذى اًسبى اس اسيذآراشيذًٍيك 

هَجَد در چزثي حيَاًي ثزاي (چزة اشجبع

 استفبدُ هي 2سبخت پزٍستبگلٌذيي ّبي ًَع 

كٌذ كِ هَاد شجِ َّرهًَي ّستٌذ ٍثبػث 

 .افشايش التْبثبت هي شًَذ

 سجشيجبتي هبًٌذ سيت سهيٌي ،سَيب 

 ٍسبيز حجَثبت ٍهبّي ّبي آثْبي سزد

  ثبيذ ثِ ػٌَاى هٌجغ هْن پزٍتئيٌي 

 .جبًشيي گَشت ّبي حيَاًي شًَذ

هغشّب ٍداًِ ّب هٌبثغ ػبلي ديگزي اس پزٍتئيي 

رٍغي ايي هغشّب ٍداًِ ّب هبًٌذ رٍغي .ّستٌذ

هبّي هحتَي اسيذّبي چزة ضزٍري است 

ٍثذى اًسبى قبثليت تجذيل آًْب ثِ هَادي ثِ ًبم 

ايي هَاد اس . را دارد1ٍ3پزٍستبگلٌذيي ّبي ًَع 

 .هٌبثغ گيبّي ّن هشتق هي شًَذ

 ثبدام ،ثبدام سهيٌي ٍگزدٍ ثسيبر هفيذ

  هي ثبشٌذ سيزا هحتَي هٌيشين ّستٌذ،

  ٍهٌيشين ًِ تٌْب در سبختوبى استخَاًْب 

 ٍغضزٍف ّب ثِ كبر هيزٍد ثلكِ در 

 .ًگْذاري كشش ػضلات ّن هَثز ّستٌذ

كوزدرد اغلت ًتيجِ كشش ضؼيف ػضلات 

 .شكوي است

 



 

ثزًبهِ غذايي هبثبيذ اس ًظز هيَُ ّب ٍسجشيجبت خبم 

ٍ غلات سجَس دار كبهل ثبشذ تب هَاد هغذي لاسم 

 را ثزاي ًگْذاري استخَاى ّب ٍ سيستن ػصجي

  ٍ ػضلاًي كِ تقَيت كٌٌذُ قسوت

 . پشتي ثذى است تبهيي ًوبيذ

 غذاّبي تْيِ شذُ اس جَ يب پَرُ آى     

ايي غذاّب . ثْتز است در ّز صجحبًِ خَردُ شًَذ  

هٌجغ ػبلي اس سيليسين ّستٌذ كِ ثزاي تقَيت ٍ 

سبخت استخَاى ّب لاسم است ٍ ًيش حبٍي 

ٍيتبهيي ّبي گزٍُ ة هي ثبشٌذ كِ ثزاي سلاهتي 

 .سيستن اػصبة ٍ ػضلات هفيذًذ

 

 

 

گوشت قزمش بزاي كمزدرد 

ولي ماهي، روغن . مضز است

ماهي، آجيل ودانه هاي 

خوراكي مثل بادام و گزدو و 

بادام سميني ، سويا و سايز 

حبوبات ، سيب سميني و 

غذاهاي تهيه شده اس جو بزاي 

 .كاهش درد كمز مفيد هستند

 

: هٌبثغ  

دكتز صذيقي-كتبة درهبى كوزدرد  

 سبيت ايٌتزًتي درد

 

 

 

 
 تاثيزتغذيه بزكمزدرد

 

 

 

 

:تْيِ ٍ تٌظين   

كبرشٌبس فيشيَتزاپي- هزضيِ افخوي  


