
 

 !!!!!پیاز بخورید

 

ٌیشین، فسفز، پحاسین، سذین، گْگزد ّ گ، کلسین، هCپیاس سزضار اس ّیحاهیي 
اسیذ فْلیک ّ هقذار کوی آُي، هس ّ رّی اسث کَ جاکٌْى جحقیقات سیادی 

 .تزای اذثات خْاظ آى صْرت گزفحَ اسث

 . ضْد اس پیاس تَ ػٌْاى یک دارّی ضذػفًْی کٌٌذٍ اسحفادٍ هی
 

ّ اس هخلْط آب پیاس ّ . کٌذ ُا جلْگیزی هی هالیذى آب پیاس تَ صْرت اس ایجاد لکَ
 . ن ضذ چزّک اسحفادٍ کزدیجْاى تَ ػٌْاى یک کز ػسل هی

 
ٌیشین، فسفز، پحاسین، سذین، گْگزد ّ گ، کلسین، هCپیاس سزضار اس ّیحاهیي 

ادی اسیذ فْلیک ّ هقذار کوی آُي، هس ّ رّی اسث کَ جاکٌْى جحقیقات سی
 . تزای اذثات خْاظ آى صْرت گزفحَ اسث

 
خْردى پیاس در پیطگیزی اس پْکی اسحخْاى هؤذز اسث؛ چزا کَ پیاس تا جلْگیزی اس 

ُای اسحخْاًی اس تزّس  کاُص هْاد هؼذًی تَ ّیژٍ کلسین هْجْد در سلْل
 . کٌذ پْکی اسحخْاى جلْگیزی هی

 
ٌاسایی کزدٍ اًذ کَ اس پژُّطگزاى داًطگاٍ تزى سْئیس، جزکیثی در پیاس ض

ایي هادٍ در پیص گیزی در . کاُص حجن اسحخْاى ّ پْکی آى جلْگیزی هی کٌذ
کاُص ًیافحي هْاد هصزفی ـ تَ ّیژٍ کلیة سلْل ُای اسحخْاًی ـ جأذیز سیادی 

 . دارد
 

 . آّرد پیاس، قٌذ خْى ّ کلسحزّل را پاییي هی
 



ى را ضٌاخحَ ّ در غذای خْد پیاس یکی اس گیاُاى تسیار قذیوی اسث کَ اًساى آ
ُای پشضکاى قذین اس پیاس تَ سثة داضحي الیاف  کزدٍ اسث در کحاب اسحفادٍ هی

 . ّ ّیحاهیي ُا ّ فلشات تَ ػٌْاى دارّخاًَ ای کاهل ًاهثزدٍ ضذٍ اسث
 

 . تزد ُای هضز را اس تیي هی تْی آى هیکزّب
 

 . دُذ قٌذ خْى را کاُص هی
 

 . کٌذ هیاس اتحلا تَ سکحَ جلْگیزی 
 

 . دُذ  کٌذ ّ کلسحزّل را کاُص هی قلة را فؼال هی
 

 . کٌذ گزدش خْى را جقْیث هی
 

 . تزد تَ سثة داضحي آًحی اکسیذاى، جٌص ّ ًگزاًی را اس تیي هی
 

 . کٌذ الیاف غذایی آى دسحگاٍ ُاضوَ را جقْیث هی
 

 کٌذ؛  پیاس اس سزطاى ریَ جلْگیزی هی
 

هْاد . دُذ خطز اتحلا تَ سزطاى ریَ را کاُص هیهْاد ضیویایی هْجْد در پیاس 
کٌذ ّ تَ ّفْر در پیاس  ُا جلْگیزی هی اس دچار ضذى تَ اًْاع تیواری« فلاًّْیذ»

 . ضْد یافث هی
 

کٌذ ّ در ًحیجَ رًگ  سیزا خْى را جصفیَ هی. پیاس تزای پْسث تسیار هفیذ اسث
 . ضْد جز هی چِزٍ سیثاجز ّ جذاب

 
پیاس . ضْد داضحي گْگزد تاػد افشایص رضذ هُْای سز هی ُوچٌیي پیاس تَ دلیل

کٌذ ّ تاػد اسححکام اسحخْاى تٌذی  ُا را هحکن هی تَ دلیل داضحي آُک، دًذاى
ًزهی اسحخْاى ّ  تٌاتزایي خْردى پیاس در کْدکاى هثحلا تَ... ضْد تذى هی

 . سالوٌذاى هفیذ اسث
 

.... ًقاط هخحلف خاًَ قزار دُیذ ایذ، چٌذ پیاس را تزش دادٍ ّ در اگز سزها خْردٍ
پیاس هاًٌذ یک دسحگاٍ جصفیة ُْا اس اتحلای سایز اػضای خاًْادٍ تَ ایي تیواری 
 . جلْگیزی خْاُذ کزد

 
ای  ُوچٌیي اگز خارج خاًَ غذا هی خْریذ، پیاس را ُوزاٍ آى هصزف کٌیذ، سیزا هادٍ

ضث هاًذٍ در پیاس ّجْد دارد کَ اس هسوْهیث غذایی حاصل اس خْردى گْ
 . کٌذ  جلْگیزی هی

 
دّ ًین  اگز ضخصی تَ دلیل هصیثث ّاردٍ دچار حولات ػصثی ضذٍ، پیاسی را تَ



 . کزدٍ ّ جلْی تیٌی اّ تگیزیذ
 

اًذ کَ  جاسگی هحخصصاى ػلْم جغذیَ فزاًسَ دریافَ تَ. پیاسچَ فْایذ هحؼذدی دارد
 . ذدُ در صذ آى را آب جطکیل هی ۵۸پیاسچَ ادرارآّر اسث سیزا 

 
 . گزم کالزی اسث ۳۲هیلی گزم سذین ّ  ۴هیلی گزم پحاسین ّ  ۳۴۲در پیاسچَ 

 
اًذ کَ تخص سفیذ رًگ پیاسچَ دارای هْاد قٌذی اسث کَ در  داًطوٌذاى دریافحَ

دارد کَ دسحگاٍ دفاػی « خ»گذارد ّ تخص سثش آى ّیحاهیي ادرار کزدى جأذیز هی
کاّجیي پیاسچَ تَ تاسساسی سلْلِا هیلی گزم هادٍ  ۳ّ . کٌذ تذى را جقْیث هی

 . کٌذ کوک هی
 

ُوچٌیي پیاس تَ دلیل داضحي هادٍ گلْکْسیي کَ هطاتَ ُْرهْى اًسْلیي اسث، 
 . کٌذ قٌذ خْى را جٌظین هی

 
درصذ اس هقذار کلسحزّل تذ  ۲۳گفحٌی اسث، خْردى ًصف پیاس هحْسظ در رّس 

دُذ ّ تَ جای آى تاػد افشایص کلسحزّل خْب خْى  خْى را کاُص هی
پیاس هٌثغ غٌی ًْػی اکسیذاى اسث کَ اس تزّس سزطاى در افزاد . ضْد هی

 . کٌذ جلْگیزی هی
 

کٌذ ّ تٌاتزایي  ایي گیاٍ خْراکی اس تیواری آب هزّاریذ در چطن ًیش جلْگیزی هی
 .ضْد اد هسي جْصیَ هیهصزف آى تَ افز

 


