
 پتبطین

پتبطین ُوچٌیي در . ًقش ایي هبدٍ هعذًی تعذیل هیشاى آة ّ اطیذ در خْى ّ ثبفت ُبی ثذى هی ثبشذ

. حجین تز کزدى عضلات ّ ُضن ّ جذة پزّتئیي ّ کزثُْیذرات ُب ًیش ًقش هِوی دارد

ثذى ثَ چَ هقذار پتبطین ًیبس دارد؟ 

ُز چٌذ ُیچ گًَْ تْصیَ قغعی ثزای ایي هبدٍ هعذًی ّجْد ًذارد، اهب ثز اطبص تحقیقبت کتبثخبًَ هلی دارّ 

 هیلی گزم 6 تب 2ثیشتز هزدم آهزیکب ثَ عْر رّساًَ در حذّد .  هیلی گزم اس آى ثزای ثذى کبفی اطت5/2 تب 2

. پتبطین هصزف هی کٌٌذ

افزادی کَ دارای فشبر خْى ثبلایی هی ثبشٌذ، هعوْلًا ثب رژین ُبیی تحت درهبى قزار هی گیزًذ کَ هیشاى 

. پتبطین در آًِب ثبلا ثْدٍ ّلی طذین ثَ کوتزیي هیشاى خْد کبُش پیذا هی کٌذ

هٌبثع طزشبر اس پتبطین 

: هٌجع هٌبطت پتبطین عجبرت اطت اس

انواع ماىی ماننذ قسل آلا، ساردین، آزاد * 
گوشت و مرغ * 
نخود سبس * 
باقلا * 
گوجو فرنگی * 
 (بو ویژه با پوست )سیب زمینی * 
گیاىان دارای برگ ىای سبس * 
مرکبات * 
موز * 
زردآلو * 
خربسه و ىنذوانو * 
خشکبار * 
آجیل * 
شکلات * 

افزاط ّ تفزیظ در هصزف پتبطین 

افزاد هیبًظبل ّ کظبًیکَ دارای ثیوبری ُبیی هشهي ُظتٌذ، هوکي اطت ثب ثیوبری کوجْد پتبطین هْاجَ 

کوجْد ایي هبدٍ هعذًی هوکي اطت ثَ دلیل اطتفزاغ، اطِبل ّ اطتفبدٍ اس دارُّبی ادرار آّر ّ حبّی . شًْذ



علائن ایي ثیوبری شبهل خظتگی، عکض العول ُبی کٌذ، ضعف عضلاًی ّ خشکی . کْرتیشّى ثْجْد آیذ

اگز هیشاى پتبطین هْجْد در ثذى ثَ یکجبرٍ کبُش پیذا کٌذ، ثبیذ تْجَ داشت کَ هوکي . پْطت هی ثبشذ

اگز کوجْد آى ثَ طزعت ججزاى ًشْد، قلت اس کبر افتبدٍ ّ . اطت شخص هجتلا ثَ ثویبری ُبی قلجی شْد

. حتی ایي احتوبل ّجْد دارد کَ هزگ را ثب خْد ثَ ُوزاٍ ثیبّرد

ایي ثیوبری ثب افشایش هیشاى پتبطین در خْى . سیبد ثْدى هیشاى پتبطین طجت ایجبد ثیوبری ُبپزکبلویب هی شْد

افزادی کَ دارای ثیوبری ُبی کلیْی ّ یب عفًْت ُبی شذیذ هی شًْذ هوکي اطت هیشاى . ایجبد هی شْد

. پتبطین خْى آًِب افشایش پیذا کٌذ

در ثظیبری اس هْاقع هی تْاى گفت کَ . ًجبیذ تصْر کٌیذ کَ هصزف هْاد هعذًی ثیشتز، ثزای ثذى ثِتز اطت

هصزف ثیش اس اًذاسٍ آى حتی هی تْاًذ ضزرُبی ثظیبر سیبدی را ًیش ثَ ثذى ّارد کٌذ ّ هبًع شْد تب ثذى ثتْاًذ 

الجتَ ُوبًغْر کَ سیبدی آى ثزای ثذى هضز اطت، کوجْد آى . دطتَ ثظیبر سیبدی اس ّیتبهیي ُب را ًیش جذة کٌذ

ثبیذ اس ُوَ ًْع هْاد غذایی در رژین غذایی خْد . ًیش هی تْاًذ خغزاتی را ثب خْد ثَ ُوزاٍ داشتَ ثبشذ

اطتفبدٍ کٌیذ تب ثب کوجْد هْاد غذایی رّثزّ ًشْیذ ّ کلیَ ّیتبهیي ُب ّ هیٌزال ُب ثَ ثذى شوب ثزطٌذ 


