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 91-در ديران َمٍ گیزی کًيیذ فزصت یا تُذیذ

سجؼیز اظ یه  وطٚ٘ب، ٔب٘ٙس ثحطاٖ ٞبیی زض ِٚی ثطذٛضزاضی اظ ؾلأز اؾز، لاظٔٝ ػبزی قطایظ زض ؾبِٓ اٌطچٝ ضػبیز اٍِٛی غصایی

اؾبؾی سطیٗ ػٛأُ زض سمٛیز ؾیؿشٓ ایٕٙی ٚ حفظ ؾلأز ٔحؿٛة ٔی قٛز. افطاز  ٚ ٟٕٔشطیٗ اظ یىی اٍِٛی سغصیٝ ای ؾبِٓ

زیبثز، آؾٓ ٚ ٔكىلار سٙفؿی، ثیٕبضاٖ ، ذٖٛ بضیوجسی، دطفك، ػطٚلی -لّجی ثیٕبضٞبیاظ خّٕٝ   ٔجشلا ثٝ ثیٕبضی ٞبی غیط ٚاٌیط

 ؾطعب٘ی ٚ ٔجشلایبٖ ثٝ اضبفٝ ٚظٖ ٚ چبلی، ثیكشط ٔؿشؼس اثشلا ثٝ وطٚ٘ب ٞؿشٙس.

ػسْ سحطن وبفی ٚ ٘ذطزاذشٗ ثٝ ٚضظـ، ثٝ ٞٓ ذٛضزٖ  ٔثُ، ٔٙدط ثٝ ػبزاسی وطٚ٘ب  زض زٚضاٖ ٕٞٝ ٌیطیضطٚضر ٔب٘سٖ زض ٔٙعَ 

ذٛاة قجب٘ٝ ٚ ثیساض ٔب٘سٖ عٛلا٘ی ٔسر زض عَٛ قت، ضیعٜ ذٛاضی ٚ ٔهطف ٔىطض ٔیبٖ ٚػسٜ ٞبی دطوبِطی ٔی قٛز وٝ ایٗ ػٛأُ 

ه اثشلاء فطز ثٝ ظٔیٙٝ ؾبظ ٚ یب سكسیس وٙٙسٜ ثیٕبضی ٞبی غیط ٚاٌیط قٛ٘س ٚ زض ٟ٘بیز ضیؿٔٛخی چبلی قسٜ ٚ ذغط ٔی سٛا٘ٙس 

 ذٖٛ چطثی ثبلا، ذٖٛ فكبض ثٝ ٔجشلا ثیٕبضاٖ زض ذٖٛ لٙس ٚ چطثی ذٖٛ، فكبض وٙشطَ ذٛضزٖ وطٚ٘ب ضا افعایف زٞٙس. زض ٚالغ ثط ٞٓ

 ثبقس. ٔی ٘بٔٙبؾت سغصیٝ ٚ سحطوی ثی سجؼبر اظ ٘یع زاض٘س ضا ثیٕبضیٟب ایٗ ظٔیٙٝ وٝ افطازی یب ٚ ثبلا، زیبثز

سٛخٝ  19زض قطایظ فؼّی ثحطاٖ وطٚ٘ب ، ثٝ ٔٙظٛض سمٛیز ؾیؿشٓ ایٕٙی ٚ دیكٍیطی اظ اثشلا ثٝ وٛٚیس ثٝ ٕٞیٗ زِیُ لاظْ اؾز  

 سٛا٘س ٔی وطٚ٘ب ٚیطٚؼ ا٘شمبَ یب ٚ اثشلا اظ دیكٍیطی ثطای ذب٘ٝ زض ٔب٘سٖ قٛز. اظ ؾٛی زیٍط ضٚظٞبیٔجصَٚ ٘حٜٛ سغصیٝ ٚیػٜ ای ثٝ 

 ضا سٟسیس سٛاٖ ٔی سطسیت ایٗ ثٝ. ثبقس ؾبِٓ غصایی اٍِٛی یبزٌیطی ٚ ٘بزضؾز ای سغصیٝ ػبزار انلاح ثطای ذٛثی ثؿیبض فطنز

 .وطز فطنز ثٝ سجسیُ

 

 در سمان ماوذن در خاوٍ بٍ مذت طًلاوی، چٍ رفتارَایی سلامت ما را تُذیذ می کىذ؟

ثطذی ضفشبضٞب ٚ قطایظ خسیس وٝ زض ظٔبٖ ٔب٘سٖ زض ٔٙعَ، زض نٛضر ػسْ دیطٚی اظ انَٛ سغصیٝ ٔٙبؾت ٚ سحطن وبفی ٔی سٛا٘س  

 ؾلأز ٔب ضا سٟسیس وٙس ػجبضسؿز اظ:

وٝ حبٚی ٔمبزیط ظیبزی ٕ٘ه ٚ چطثی ٞؿشٙس ٚ ٔٛخت سحطیه ؾیؿشٓ ایٕٙی ثسٖ ٔی ٔهطف ظیبز فؿز فٛزٞب  .1

 قٛ٘س

٘ٛقبثٝ ٞبی ٌبظزاض ٚ ٘ٛقیس٘ی لٙسی ٚ قیطیٗ ثرهٛل ا٘ٛاع ٘ٛقیس٘ی ٞبی زاضای لٙس افعٚزٜ  ، ٔهطف ظیبز ٔٛاز  .2

 .وٝ سحطیه ؾیؿشٓ ایٕٙی ثسٖ ضا ثس٘جبَ زاضز ٞبی نٙؼشی

 سطن ػبزر ٚضظـ ٔٙظٓ زض عَٛ ضٚظ .3

 ثی سحطوی ثٝ زِیُ اؾشفبزٜ ثیف اظ دیف اظ ثبظی ٞب ٚ فیّٓ ٞبی وبٔذیٛسطی، سٕبقبی سّٛیعیٖٛ ٚ فضبی ٔدبظی  .4
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 سؼغیّی ثط٘بٔٝ ولاؼ ٞبی ٚضظقی زض ٔىبٖ ٞبی ٚضظقی ٚ ذبضج اظ ٔٙعَ .5

 ٘جٛز فضبی ٔٙبؾت ثطای دیبزٜ ضٚی ٚ لسْ ظزٖ .6

ثٛیػٜ زض  ٘س ٔثُ ا٘ٛاع چیذؽ ٚ دفه ، قىلار ٚ...ٚ ٔهطف سٙملاسی وٝ اضظـ غصایی وٕی زاض افعایف ضیعٜ ذٛاضی .7

 ظٔبٖ سٕبقبی سّٛیعیٖٛ ثٝ ٔسر عٛلا٘ی

 ثٝ ٞٓ ذٛضزٖ ٘ظٓ ذٛاة ٚ ثیساضی ضٚظٞبی ػبزی ثسِیُ سؼغیُ قسٖ فؼبِیز ٞبی ذبضج اظ ٔٙعَ .8

ٚ  زیط ذٛاثیسٖ قجب٘ٝ ٚ زیط ثیساض قسٖ ضٚظ وٝ ؾجت ثٝ ٞٓ ذٛضزٖ ؾبػز ثیِٛٛغیه ثسٖ، اذشلاَ ؾٛذز ٚ ؾبظ .9

 ثط٘بٔٝ ٔٙظٓ سغصیٝ ضٚظا٘ٝ ٘یع ٔی قٛز.

 

 چگًوٍ تُذیذ َا را تبذیل بٍ فزصت کىیم؟

ٚ سمٛیز  ثطای دیكٍیطی اظ ایٗ سٟسیسٞب ٚ اؾشفبزٜ اظ فطنز زض ذب٘ٝ ٔب٘سٖ ثطای ثٟجٛز قیٜٛ ظ٘سٌی ٚ حفظ ٚ اضسمبی ؾلأز

 :ظیط ػُٕ وطز سغصیٝ ای ، ٔی سٛاٖ ثٝ سٛنیٝ ٞبی ؾیؿشٓ ایٕٙی ثسٖ ثطای ٔمبثّٝ ثب ثیٕبضی ٞب 

 ثط٘بٔٝ ضیعی ثطای ٔهطف ٚػسٜ ٞبی غصایی انّی زض ؾبػبر ٔكرم .1

 ٝ ػٙٛاٖ ٔیبٖ ٚػسٜ یب لجُ اظ غصأهطف حسالُ زٚ ٚػسٜ ٔیٜٛ زض عَٛ ضٚظ ث .2

 ٚ ثٝ ٕٞطاٜ اػضبی ذب٘ٛازٜطف ؾجعی ذٛضزٖ ٚ ؾبلاز ٕٞطاٜ غصا ٔه .3

 ر زض ظٔبٖ ٞبی ٔكرهی اظ ضٚظ ثطای خٌّٛیطی اظ ضیعٜ ذٛاضیزض زؾشطؼ لطاض ٘سازٖ ا٘ٛاع سٙملار ٚ اؾشفبزٜ اظ سٙملا .4

  ٚ دط ازٚیٝ   وبٞف ٔهطف غصاٞبی چطة ٚ ؾطخ قسٜ .5

 ٞب ٚ حشی الأىبٖ  سٟیٝ آٟ٘ب زض ٔٙعَ فؿز فٛزٔحسٚز وطزٖ ٔهطف  .6

ٚ ؾبیط ٘ٛقیس٘ی ٞبی قیطیٗ ٔثُ قطثز ٞب ٚ  ٔهطف ٘ٛقیس٘ی ٞبی ٌبظزاض ٚ یب آة ٔیٜٛ ٞبی نٙؼشیٔحسٚز وطزٖ  .7

 اؾشفبزٜ اظ قطثز ٞبی وٓ قیطیٗ ذبٍ٘ی ٚ ػطلیبر ٌیبٞی زض نٛضر سٕبیُ

زٖ زٚض یه ؾفطٜ زض ٞط ؾٝ ٚػسٜ غصایی انّی، ٚ نطف ٔیبٖ ٚػسٜ ٞب زض ظٔبٖ سٕبقبی ثط٘بٔٝ ٞبی سّٛیعیٖٛ ٚ ضغصا ذٛ .8

 ٌفشٍٛٞبی ذب٘ٛازٌییب 

اٞبی ٔشٙٛع ٚ حشی ؾبزٜ زض ٔٙعَ ثب ٕٞىبضی اػضبی ذب٘ٛازٜ ٚ آظٔٛزٖ زؾشٛضٞبی اؾشفبزٜ اظ فطنز درز ٚ دع غص .9

ثب اؾشفبزٜ اظ وشت آقذعی ٚ یب ثط٘بٔٝ ٞبی آقذعی  ٚ ؾبِٓ ) وٓ ٕ٘ه ، وٓ چطة ٚ وٓ قیطیٗ (  آقذعی غصاٞبی ٔشٙٛع

 سّٛیعیٖٛ ٚ یب فضبی ٔدبظی
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سٟیٝ اظ خّٕٝ وٕه وطزٖ زض آٔبزٜ ؾبظی ٚ  ب زض ٔٙعَ ٕٞىبضی ٚ ٕٞطاٞی ثب اػضبی ذب٘ٛازٜ زض ا٘دبْ ثطذی فؼبِیز ٞ .10

ٌّىبضی ٚ یب وبقز زا٘ٝ ا٘ٛاع ؾجعی ٚ نیفی زض حیبط ٔٙعَ، دكز ثبْ یب ٌّساٖ ٞبی وٕه وطزٖ زض ٘ظبفز ذب٘ٝ ، غصا، 

 ، ا٘دبْ حطوبر ٘طٔكی  آدبضسٕب٘ی

 ثط٘بٔٝ ضیعی ثطای ذٛاة ٔٙظٓ، سٙظیٓ ظٔبٖ ذٛاة ثطای زاقشٗ ذٛاة ثٝ ٔٛلغ ٚ آضاْ  .11

دطٞیع اظ ٔهطف ٘ٛقیس٘ی ٞب ٚ ذٛضز٘ی ٞبی ٔحطن ٚ ثط ٞٓ ظ٘ٙس٠ ذٛاة ٔب٘ٙس لٟٜٛ ٚ ٘ؿىبفٝ ٚ ٘یع قىلار سّد زض  .12

 ؾبػبر ػهط ٚ قت ثطای خٌّٛیطی اظ ثی ذٛاثی

ٞب ٚ ألاح ٔٛضز ثٝ ٔٙظٛض زضیبفز وّیٝ ٚیشبٔیٗ  ٌطٟٚٞبی غصایی ٔرشّف ٚ خبیٍعیٗ ٞبی آٟ٘ب  زض ٔهطفسؼبزَ ٚ سٙٛع  .13

 19-وٛٚیسایٕٙی ٚ ٔمبثّٝ ثب ثیٕبضی ٘یبظ ثسٖ خٟز افعایف ؾغح 

 وطٚ٘ب اظ دیكٍیطی ثطای ٚیشبٔیٗ ِٔٛشی ٞبی ػسْ ٔهطف ذٛزؾطا٘ٝ ٔىُٕ .91

 

 تًصیٍ َای يیژٌ بزای بزخی اس مبتلایان بٍ بیماری َای غیز ياگیز ضایع 

 مبتلایان بٍ دیابت: 

، ثٝ زِیُ وبٞف سحطن، احشٕبَ افعایف لٙس ٚ زض ٘شیدٝ افعایف ضیؿه اثشلا ثٝ وطٚ٘ب ٚخٛز زاضز. ٔب٘سٖ زض ٔٙعَ  زٚضاٖ زض 

ثب وٓ وطزٖ ٔمبٚٔز ثسٖ ثٝ ا٘ؿِٛیٗ ٚ افعایف اثط ا٘ؿِٛیٗ زض ٚضظـ  .٘ىٙیس ضا فطأٛـ ٚ سحطن ثس٘ی زض ٔٙعَ ثٙبثطایٗ ٚضظـ 

ثسٖ ثبػث وبٞف لٙس ذٖٛ ٔی قٛز. ٕٞچیٗ اظ ٔهطف سٙملار قیطیٗ ٚ دط ذٛضی دطٞیع وٙیس ٚ ثط٘بٔٝ غصایی ٔشؼبزَ ٚ ٔشٙبؾت 

 ذٛز ضا ضػبیز ٕ٘بییس.

 

 عزيقی: -مبتلایان بٍ فطار خًن بالا ي بیماری َای قلبی

ٔهطف ٕ٘ه ٚ غصاٞبی ٚ وٙشطَ ٚاحس اظ ؾجعی ٞب ٚ ٔیٜٛ ٞب ( 5) ضٚظا٘ٝ حسالُ  غصایی حبٚی ٔیٜٛ ٚ ؾجعی فطاٚاٖ ٓثب دیطٚی اظ ضغی

 قٛض ٚ چطة، ٚ دطزاذشٗ ثٝ ٚضظـ ٚ فؼبِیز ثس٘ی ٔٙظٓ زض ذب٘ٝ، ذٛز ضا اظ اثشلا ثٝ وطٚ٘ب زض أبٖ ٍ٘ٝ زاضیس.

 

 مبتلایان بٍ سزطان:

ٔهطف ا٘ٛاع ٔیٜٛ ٞب ٚ ؾجعی ٞب ثٝ ػٙٛاٖ ٔیبٖ ٚػسٜ ٚ ٕٞچٙیٗ ا٘ٛاع ؾجعیدبر ذبْ، ثربضدع ٚ آثذع وٙبض غصا خٟز سمٛیز ؾیؿشٓ 

ایٕٙی سٛنیٝ ٔی قٛز. اظ ٔهطف چطثی ٌٛقز ٞب، دٛؾز ٔطؽ، ِجٙیبر دطچطة، ؾؽ ٞبی ؾفیس، وّٝ ٚ دبچٝ، ٔغع، وطٜ، ذبٔٝ، 
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ظ ٔهطف غصاٞبی ؾطخ قسٜ زض ضٚغٗ دطٞیع ٕ٘بییس. غصاٞب ثٝ نٛضر ثربضدع ٚ آة دع سٟیٝ قیطیٙی ٞبی ذبٔٝ ای دطٞیع ٕ٘بییس. ا

قٛ٘س. ٌٛقز ٔهطفی ػٕسسب اظ ٘ٛع ؾفیس ٔب٘ٙس ٔطؽ ٚ ٔبٞی ثبقس. اظ ٔهطف ظیبز لٙس، قىط، قطثز، ٘ٛقبثٝ، آة ٔیٜٛ ٞبی نٙؼشی، 

حبٚی قىط افعٚزٜ دطٞیع ٕ٘بییس. ٕٞٛاضٜ ٔطالت ٚظٖ ذٛز  ػؿُ، ٔطثب، آة ٘جبر، قىلار، قیطیٙی ٞب، ثؿشٙی ٞب ٚ ؾبیط ٔٛاز غصایی

 ثبقیس.

 

 مبتلایان بٍ چزبی خًن بالا:

ٔهطف ٔیٜٛ ٞب ثٝ ػٙٛاٖ ٔیبٖ ٚػسٜ سٛنیٝ ٔی قٛز. ٕٞطاٜ ٚػسٜ ٞبی غصایی اظ ؾبلاز ٚ ؾبیط ؾجعی ٞب اؾشفبزٜ قٛز. ٔهطف 

ؾز ٔطؽ، ِجٙیبر دطچطة، ؾؽ ٞبی ؾفیس، وّٝ ٚ دبچٝ، ٔغع، حجٛثبر زض ثط٘بٔٝ غصایی فطأٛـ ٘كٛز. اظ ٔهطف چطثی ٌٛقز ٞب، دٛ

ذبٔٝ، قیطیٙی ٞبی ذبٔٝ ای دطٞیع ٕ٘بییس. خٟز درز ٚ دع اظ ضٚغٗ ٞبی ٌیبٞی ٔبیغ اؾشفبزٜ ٕ٘بییس. اظ ٔهطف غصاٞبی ؾطخ وطٜ، 

اظ خّٕٝ دیشعا دطٞیع ٕ٘بییس. ثٟشط اؾز غصاٞب سب حس أىبٖ ثٝ نٛضر ثربضدع ٚ آة دع سٟیٝ قٛ٘س. ثرف فؿز فٛزٞب قسٜ زض ضٚغٗ، 

ٔطؽ ثبقس. اظ ٔهطف ظیبز لٙس، قىط، قطثز، ٘ٛقبثٝ، آة ٔیٜٛ ٞبی نٙؼشی، ػؿُ، ػٕسٜ ٌٛقز ٔهطفی اظ ٘ٛع ٌٛقز ؾفیس ٔب٘ٙس 

 غصایی حبٚی قىط دطٞیع ٕ٘بییس. فؼبِیز ثس٘ی ضٚظا٘ٝ فطأٛـ ٘كٛز. ٔطثب، آة ٘جبر، قىلار، قیطیٙی ٞب، ثؿشٙی ٞب ٚ ؾبیط ٔٛاز
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 91-اصًل کلی تغذیٍ در پیطگیزی اس کًيیذ -9

 :مقذمٍ

زاضای عیف ذفیف سب قسیس ثٛزٜ ٚ ٔی سٛا٘س ٘كب٘ٝ ٞبیی ٔب٘ٙس  زض اثط ٚیطٚؼ وطٚ٘بی خسیس ایدبز ٔی ٌطزز وٝ 19-وٛٚیس

ؾطٔبذٛضزٌی، ست، ؾطفٝ، ٌّٛ زضز، سٍٙی ٘فؽ، آثطیعـ ثیٙی ٚ ؾبیط ٔكىلار سٙفؿی ٚ ٌبٞی ػلائٓ ٌٛاضقی ٔثُ سٟٛع، اؾشفطاؽ ٚ 

 ثٝ ٔجشلایبٖ، ض ٌیط٘س. أب ؾبِٕٙساٖیب اؾٟبَ ضا ثٝ ٕٞطاٜ زاقشٝ ثبقس. وّیٝ ٌطٜٚ ٞبی ؾٙی ٔی سٛا٘ٙس سحز سبثیط ٚیطٚؼ وطٚ٘ب لطا

 ٔؼطو زض زیبثز، آؾٓ ٚ ٔكىلار سٙفؿی ٚ وجسی، ٔجشلایبٖ ثٝ ٘مم ؾیؿشٓ ایٕٙی ثیكشط، ذٖٛ دطفكبضی، ػطٚلی -لّجی ثیٕبضٞبی

یه  19-ثب ایٙىٝ وٛٚیساؾز.  ضطٚضی وبٔلا افطاز ایٗ زض اثشلا اظ دیكٍیطی ٚ آٟ٘ب اظ ٔطالجز ثٙبثطایٗ. ٞؿشٙس 19-وٛٚیس ثٝ اثشلا ذغط

ثیٕبضی ٚاٌیط ٔی ثبقس أب افطاز ٔجشلا ثٝ ثیٕبضی ٞبی غیطٚاٌیط ٔثُ زیبثز، دطفكبضی ذٖٛ، ؾطعبٖ ٚ.... ثیكشط زض ٔؼطو ذغط 

سٛخٝ ثٝ وٙشطَ ٚ دیكٍیطی اظ ثیٕبضی ٞبی غیطٚاٌیط ثبیس ٔٛضز سٛخٝ لطاض ٌیطز.  19-ٞؿشٙس دؽ ٕٞچٙبٖ زض ٕٞٝ ٌیطی وٛٚیس

 19یه فبوشٛض ٟٔٓ وٙشطَ ثیٕبضی ٞبی غیطٚاٌیط ٚ سمٛیز ؾیؿشٓ ایٕٙی ٔی ثبقس وٝ زض قطایظ ٕٞٝ ٌیطی وٛٚیس سغصیٝ ؾبِٓ 

ثطای ٔمبثّٝ ثب ثیٕبضی ٞب ثٝ ٚیػٜ ثیٕبضی  ثسٖ یٕٙیا یؿشٓؾ ی افطاز ٚ سمٛیزؾلأشزض حفظ ٔٙبؾت  یٝغصس٘یبظ ثٝ سٛخٝ ثیكشط زاضز. 

غیٙٝ ذبٍ٘ی ٚ احشٕبَ زؾشطؾی ٘بوبفی ثٝ ثطذی اظ ٔٛاز غصایی اظ یه ؾٛ ٚ احشٕبَ ٘مف ٔٛثطی زاضز. حشی زض لط٘ 19 –وٛٚیس 

س ثب یه ٔسیطیز سٛا٘ یٔثٝ زِیُ ٔهطف ظیبز سٙملار ٘بٔٙبؾت اظ ؾٛی زیٍط، ذب٘ٛازٜ ، لٙس ٚ ٕ٘ه یچطثافعایف ٔٛاز غصایی حبٚی 

بٍ٘ی ظٔبٖ ٔٙبؾجی ثطای ا٘شربة ٚ سٟیٝ غصاٞبی ؾبِٓ ٚ ٔشؼبزَ ٚ ؾبِٓ ثطذٛضزاض ٌطزز. لط٘غیٙٝ ذ ییغصا یٓضغ ٔغّٛة سغصیٝ اظ یه

ثب اضظـ سغصیٝ ای ٔٙبؾت ٔی ثبقس وٝ ٔی سٛا٘س ضٕٗ وبٞف ٞعیٙٝ غصای ذب٘ٛازٜ، زض ایدبز ػبزار غصایی ؾبِٓ ٚ ا٘شربة ٔٛاز 

 غصایی ٔٙبؾت، ٔشٙٛع ٚ ٔغصی ٘مف ٔٛثطی زاقشٝ ثبقس.

 

 ريساوٍاستفادٌ اس گزيٌ َای غذایی در بزوامٍ غذایی 

زض ثط٘بٔٝ غصایی ضٚظا٘ٝ، ثٝ ٔٙظٛض ؾبِٓ ظیؿشٗ ثبیس زٚ انُ سؼبزَ ٚ سٙٛع ضػبیز ٌطزز سؼبزَ ثٝ ٔؼٙی ٔمبزیط وبفی اظ ٔٛاز ٔٛضز 

ٌطٜٚ انّی غصایی )٘بٖ ٚ غلار، ؾجعی ٞب،  6٘یبظ ثطای حفظ ؾلأز ثسٖ اؾز ٚ سٙٛع یؼٙی ٔهطف ا٘ٛاع ٔرشّف ٔٛاز غصایی وٝ زض 

  فطآٚضزٜ ٞبی آٖ، ٌٛقز ٚ سرٓ ٔطؽ ٚ حجٛثبر ٚ ٔغع زا٘ٝ ٞب( لطاض زاض٘س.ٔیٜٛ ٞب، قیط ٚ 

زض نووٛضر زؾشطؾووی ٘ساقووشٗ ثووٝ ثطذووی  یىؿووبٖ ٞؿووشٙس ٚ  "ٔووٛاز غووصایی زض ٞووط ٌووطٜٚ غووصایی، زاضای اضظـ غووصایی سمطیجووب 

 ٔٛاز غصایی، ٔی سٛاٖ اظ خبیٍعیٗ آٟ٘ب اؾشفبزٜ ٕ٘ٛز. 
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 گزيٌ َای غذایی عبارتىذ اس:  

 ثطثطی، ؾٍٙه، قبُٔ) ایٗ ٌطٜٚ قبُٔ ٘بٖ ٞبسطخیحب اظ ٘بٖ ٚ غلار ؾجٛؼ زاض اؾشفبزٜ قٛز.  قٛزسٛنیٝ ٔی  غلات: ي وان گزيٌ

  آٟ٘ب ٔی ثبقس. ٞبی فطآٚضزٜ ٚ نجحب٘ٝ غلار ٞب، ٔبوبضٚ٘ی، ضقشٝ ا٘ٛاع ثط٘ح، ،(سبفشٖٛ ٚ ؾبیط ٘بٖ ٞبی ٔحّی ِٛاـ، خٛ، ٘بٖ

 ٌُ وّٓ ، قّغٓ ، وسٚ حّٛایی،وّٓ، وبٞٛ، اؾفٙبج، وطفؽ، ؾجعی ذٛضزٖ، ا٘ٛاع ا٘ٛاع ٔٛاز غصایی ایٗ ٌطٜٚ قبُٔ :َا سبشی گزيٌ

 ظٔیٙی ٚ.... ٔی ثبقس.  دیبظ، ؾیت ٌٛخٝ فطٍ٘ی، ذیبض، لبضذ، فّفُ، ،ؾجع وسٚ ؾجع، ِٛثیب ؾجع، ٘رٛز ٞٛیح، ثبزٔدبٖ،

 عبِجی،، ا٘ٛاع سٛر ،(، ٌطیخ فطٚرِیٕٛ قیطیٗ ِیٕٛ سطـ، ٘بضٍ٘ی، بَ،ما٘ٛاع ٔطوجبر )ٔب٘ٙس دطس ایٗ ٌطٜٚ قبُٔ :َا میًٌ گزيٌ

 ٔیٜٛ ٞبی ٚ ٞب ٔیٜٛ وٕذٛر عجیؼی، ٔیٜٛ آة ، ّٞٛ، ظضزاِٛ، اٍ٘ٛض، ؾیت، ا٘جٝ، ٌلاثی، ا٘بض ٚ... ٚ ا٘ٛاعقّیُ ذطٔبِٛ،ذطثعٜ، ٞٙسٚا٘ٝ، 

 ذكه )ذكىجبض( ٔی ثبقس. 

 ٔی ثبقس.  زٚؽ  وكه ٚ دٙیط، قیط، ٔبؾز، ایٗ ٌطٜٚ قبُٔ لبىیات: ي ضیز گزيٌ

 ٌٛقز، ٔطؽ، ٔبٞی، ٔیٍٛ، ثّسضچیٗ، غبظ، اضزن ٚ سرٓ ٔطؽ ٔی ثبقس.  ایٗ ٌطٜٚ قبُٔ :مزغ تخم گًضت ي گزيٌ

ٔب٘ٙس ٘رٛز، ا٘ٛاع ِٛثیب، ػسؼ، ثبللا، ِذٝ، ٔبـ، ؾٛیب ٚ... ٚ ٔغعٞب قبُٔ : ایٗ ٌطٜٚ قبُٔ ا٘ٛاع حجٛثبر َا داوٍ مغش ي گزيٌ حبًبات

 ثبزاْ ظٔیٙی، ثبزاْ ٞٙسی ٚ... ٔی ثبقس وٝ ثهٛضر سطویت ثب غلار ٔٙجغ ذٛثی اظ دطٚسئیٗ ٞبؾز.ٌطزٚ، ثبزاْ، فٙسق، دؿشٝ، 

 

ٔسر اظ غصاٞبی آٔبزٜ ٚ ذبضج اظ ٔٙعَ وٕشط ٔهطف ٕ٘بییس. ثب سٛخٝ ثٝ ایٗ وٝ زض زٚضٜ لط٘غیٙٝ ذبٍ٘ی : یخاوگ یغذاَاتُیٍ 

 ٔی سٛا٘یس غصاٞبیی وٝ سبوٖٙٛ ثٝ زِیُ ٘ساقشٗ ٚلز، سٟیٝ ٘ىطزٜ ایس ضا آٔبزٜ ٕ٘بییس. ، ٞؿشیس زض ذب٘ٝ یظٔبٖ عٛلا٘

ػبزار  یدبزا یثطا قیٜٛ ٔٙبؾت یه، اػضبی ذب٘ٛازٜ ثب یىسیٍط غصا ذٛضزٖسٟیٝ غصا ٚ غذاخًردن اعضای خاوًادٌ با یکذیگز: 

 یحس أىبٖ ؾؼ سب ٔكبضوز زٞیس.غصا  یٝذٛز ضا زض سٟ ٘ساٖفطظ یسسٛا٘ وٝ ٔی سب آٖ خب. ی اؾزذب٘ٛازٌضٚاثظ  یزسمٛٚ ؾبِٓ  غصایی

اؾشطؼ ظا وٕه  یظقطا یٗسٛا٘س زض وبٞف اضغطاة وٛزوبٖ زض ا یٔ ایٗ أط زض وٙبض ٞٓ غصا ٔیُ وٙیس.ذب٘ٛازٜ  یهثٝ ػٙٛاٖ  یسوٙ

 وٙس.

 یغصا ثطا یٝؾبِٓ اؾز. ٍٞٙبْ سٟ ییغصا یٓضغ یهٚ  ییغصا یزأٙ ی سبٔیٗثطا یبظ٘ یفد ییٔٛاز غصا ایٕٙیغذایی:  مًادایمىی 

 یٞب یٕبضیٚ ث ییٔٛاز غصا یاظ آِٛزٌ یطیخٌّٛ یثطا یالسأبر ثٟساقشانَٛ ثٟساقز فطزی ٚ ضػبیز اظ  یطٚی، دیٍطاٖذٛز ٚ ز

  ٟٔٓ اؾز.ثؿیبض  اظ غصا ی٘بق

اظ  یٙبٖاعٕ یوٙس. ثطا یٔ خٌّٛیطی یاظ دطذٛضٚ زاضز  ٟٕٔی ؾبِٓ ٘مف یٌٛاضق یؿشٓؾ یه زاقشٗ زض فیجطمصزف فیبز کافی: 

اظ . ا٘شربة وٙیسؾجٛؼ زاض ضا  یٚ غصاٞبٞب، حجٛثبر  یٜٛ، ٔی ٞبؾجع ییغصا یزض سٕبْ ٚػسٜ ٞب زض نٛضر أىبٖ، یوبف یجطٔهطف ف
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وبٔووُ )دٛؾووز  ٘بٖ ٞووبی سٟیٝ قووسٜ ثووب آضز ؾووجٛؼ زاض، ثط٘ووح لٟووٜٛ ای، ٔب وبضٚ٘ووی ؾووجٛؼ زاض، خووٛ ٚ ٌٙووسْ

 ثیكشط اؾشفبزٜ ٕ٘ٛزٜ ٚ اظ ؾجعی ٞب ٚ ٔیٜٛ ٞب ثٝ ػٙٛاٖ ٔیبٖ ٚػسٜ اؾشفبزٜ وٙیس.ووٝ( ٍ٘طفش

 َای بذين قىذ وًضیذویوًضیذن ريساوٍ آب ي  

  .ضؾب٘ی ٔٙبؾت ثطای حفظ  آةٞط فطزی زض ضٚظ ثبیس ثٝ عٛض ٔؼَٕٛ ٞكز ِیٛاٖ آة ٚ ٔبیؼبر ٔٙبؾت زضیبفز وٙس

 ضطٚضی اؾز.  ثسٖ ؾلأشی ٚ سمٛیز ؾیؿشٓ ایٕٙی

  ثطای ٔهطف وبفی ٔبیؼبر ٔی سٛاٖ ثطـ ٞبی ذیبض، ٘ؼٙبع، ِیٕٛ یب دطسمبَ ضا ثٝ ِیٛاٖ آة اضبفٝ ٕ٘ٛز. ثٝ زِیُ زاقشٗ لٙس

ظیبز زض ٘ٛقبثٝ ٞب ٚ ٘ٛقیس٘ی ٞبی قیطیٗ ٔب٘ٙس ٘ٛقبثٝ ٞبی نٙؼشی، آة ٔیٜٛ ٞبی نٙؼشی ٚ قیطٞبی عؼٓ زاض ٔهطف 

 ٚ سضؼیف آٖ ٔی قٛز ضا ٔحسٚز وٙیس. آٟ٘ب وٝ ٔٛخت سحطیه ؾیؿشٓ ایٕٙی

 ٕٔىٗ  ظیطا. یسوٙ یظا ذٛززاض یا٘طغ یٞب یس٘یزاض ٚ ٘ٛق یٗوبفئی ٘ٛقبثٝ ٞب یػٜٚ ثٛ یلٟٜٛ، چب یبزظ یطٔمبز یسٖ٘ٛق اظ

 .چای کمزوگ ، اوًاع دمىًش َای گیاَی در حذ متعادل ویش مفیذ استاؾز ثٝ وٕجٛز آة ثسٖ ٔٙدط قٛز. 

یه دطَ ٔبٞب٘ٝ  ؾبَ 12افطاز ثبلای  زض خبٔؼٝ، ٘یبظ ٞؿز Dثب سٛخٝ ثٝ قیٛع ثبلای وٕجٛز ٚیشبٔیٗ  :Dيیتامیه مصزف مکمل 

ؾبِٝ ٘یع  2 -12. وٛزوبٖ عجك دطٚسىُ ٚظاضر ثٟساقز ٚ زضٔبٖ ٚ آٔٛظـ دعقىی ٔهطف ٕ٘بیس ،Dٚاحسی ٔىُٕ ٚیشبٔیٗ  50000

  قٛز. اظ ٔهطف ذٛزؾطا٘ٝ ؾبیط ٔىُٕ ٞبی غصایی ذٛززاضی ٔهطف وٙٙس. Dٚاحسی ٚیشبٔیٗ  ٞعاض 50ٞط زٚ ٔبٜ یه ػسز ٔىُٕ 

ثٝ ٔؼضّی زض ز٘یب سجسیُ قسٜ اؾز وٝ زض  19-وٛٚیس اقبػٝ اعلاػبر ٘بزضؾز زض اضسجبط ثبدریافت اطلاعات اس مىابع معتبز: 

غصایی ٚ افعایف لیٕز ٞب آٟ٘ب اظ ٌطٜٚ ٞبی غصایی ٚ افعایف غیطضطٚضی ثطذی اظ اللاْ اضسجبط ثب سغصیٝ ٔی سٛا٘س ثبػث حصف ثطذی 

ٞبی غصایی ضٚی آٚضزٜ وٝ ػلاٜٚ ثط ٞعیٙٝ ثط  ٔىُٕ زض ثبظاض قٛز یب زض اثط اعلاػبر ٘بزضؾز ٔطزْ ثٝ ؾٕز ٔهطف ثی ضٚیٝ ثطذی اظ

زض وٙبض ٔكىلار ؾلأشی وٝ ٔی سٛا٘س ایدبز وٙس ثٛزٖ، ٔی سٛا٘س ؾلأشی افطاز ضا ثٝ ذغط ا٘ساظز. ٌؿشطـ اعلاػبر ٘بزضؾز 

ٚظاضر  ؾلأز ضٚا٘ی افطاز ضا ٘یع ثٝ ٔربعطٜ ٔی ا٘ساظز. سٛنیٝ ٔی قٛز ٔطزْ اعلاػبر ٔطثٛط ثٝ ؾلأز ضا اظ ؾبیز ٞبی ٔٛضز سبییس

ب٘بَ ٚ ٌطٜٚ ٔدبظی اػشٕبز ٘ىٙٙس. ؾبیز زفشط ثٟجٛز سغصیٝ خبٔؼٝ ٚظاضر زضیبفز وٙٙس ٚ زض ایٗ ظٔیٙٝ ثٝ اعلاػبر ٞط و ثٟساقز

 یه ٔٙجغ اعلاػبسی ٔؼشجط زض ظٔیٙٝ آٔٛظـ سغصیٝ ٔی ثبقس. /https://nut.behdasht.gov.irثٟساقز ثٝ آزضؼ 

 

 

 

 

http://nut.behdasht.gov.ir/
http://nut.behdasht.gov.ir/
http://nut.behdasht.gov.ir/
http://nut.behdasht.gov.ir/
https://nut.behdasht.gov.ir/
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 سیستم ایمىی میًٌ ي سبشی َای روگاروگ اکسیز طبیعی تقًیت -2

 ،آٞٗألاح ٔؼس٘ی  ،   A ، C ، Bٚیشبٔیٟٙبی  اظ خّٕٝ  ثٝ ذبعط زاضاثٛزٖ ٔٛاز ٔغصی ٌٛ٘بٌٖٛ  ٔیٜٛ ٚ ؾجعی ٔهطف ضٚظا٘ٝ 

ثیٕٝ  وطٚ٘ب ثرهٛل  وبضسٙٛئیس ٔیشٛا٘س ٔب ضا زض ثطاثط ثیٕبضی ٞبی ظیبزیٚ  دشبؾیٓ ٚ  ٔٛازآ٘شی اوؿیسا٘ی ٕٞچٖٛ فلاٚ٘ٛئیس  ،ٔٙیعْ

 ٔثُوٙس. زض ٚالغ ٔهطف ؾجعیدبر ضٍ٘بضً٘ ثٝ زِیُ ألاح ٔؼس٘ی ٚ ٚیشبٔیٗ ٞبی ٔرشّف  ٔیشٛا٘ٙس  ثطٚظ ثیٕبضی ٞبی غیط ٚاٌیط 

ٕٞچٙیٗ ثیٕبضی ٞبی لّجی،  فكبض ذٖٛ ،زیبثز، ؾطعبٖ ثٝ ذهٛل ؾطعبٟ٘بی زؾشٍبٜ ٌٛاضـ ٚ چبلی ضا زض افطاز وبٞف زٞٙس. 

چبلی  اظ افعایف ٚظٖ ٚ چبلی وٝ احشٕبَ اثشلا ثٝ وطٚ٘ب ضا زض فطز افعایف ٔی زٞس خٌّٛیطی وٙس .ٔهطف ٔیٜٛ ٚ ؾجعی  ٔی سٛا٘س 

 زض افطاز چبق ثیكشط اؾز. 19ذٛز یه ػبُٔ ذغط ٟٔٓ اثشلا ثٝ وطٚ٘ب ٔحؿٛة ٔی قٛز. ٔطي ٚ ٔیط ٘بقی اظ وٛیس 

 اؾز. ٚاحس 5سب  3ی ضٚظا٘ٝ ٔمساض ؾجعیدبر ٔٛضز ٘یبظ ثسٖ ثب سٛخٝ ثٝ ٞطْ ضإٞٙبی غصایثبیس ثسا٘یس. 

 حسٚز ، ٌٛاضـ زؾشٍبٜ ؾطعبٖ اظ ٘بقی ٞبی ٔطي اظ ٪14 حسٚز ؾجعیدبر ٚ ٔیٜٛ ٘بوبفی زضیبفز وٝ قٛز ٔی ظزٜ سرٕیٗ ، ثؼلاٜٚ

 ٔیّیٖٛ  1.7ٕٞچٙیٗ  .وٙس ٔی ایدبز ضا خٟبٖ ؾطاؾط زض ٔغعی ؾىشٝ ٞبی ٔطي اظ ٪9 حسٚز ٚ لّت ایؿىٕیه ٞبی ٔطي اظ 11٪

 ؾجعی اؾز. ٚ ٔیٜٛ ٔهطف وٓ  اظ ٘بقی خٟبٖ ؾطاؾط زض ٔیط ٚ ٔطي اظ( 2.8٪)

 میًٌ ي سبشی در سلامت: مصزفوقص 

ٚ  ٔیٜٛ ٞبآ٘شی اوؿیساٟ٘بی عجیؼی ٞؿشٙس وٝ زض سمٛیز ؾیؿشٓ ایٕٙی ٘مف  زاض٘س .   C،A: ٚیشبٔیٗ ٞبی تقًیت سیستم ایمىی

ٔیكٛز وٝ  ٘مف   A   ٔٙجغ غٙی اظ ثشبوبضٚسٗ  ٞؿشٙس وٝ ایٗ ٔبزٜ زض ثسٖ سجسیُ ثٝ ٚیشبٔیٗ  ٚ ؾجع سیطٜ ٘بض٘دی ،ظضز ؾجعی ٞبی 

،  عبِجی ، ٌطٔه ،  ٔٛظ،آِٛ ، ا٘جٝ ،عبِجی، ذطٔبِٛ ،ظضزآِٛ،  ی ٔثُزاضز . ٔیٜٛ ٞبی ٚ زیبثز  ؾطعبٖ اظ وطٚ٘ب ، ثؿعایی زضدیكٍیطی 

وسٚ ٌُ وّٓ ،وّٓ لطٔع، ا٘ٛاع وّٓ ؾفیس ٚٞٛیح، ٔثُ  ی ٚ ٞٙسٚا٘ٝ  ٚ ؾجعی ٞبیی، ٌطیخ فطٚر، دطسمبَ ، ٘بضٍ٘ ا٘ب٘بؼ ،ّٞٛ، اظٌیُ 

حّٛایی ، قّغٓ ، ِجٛ، ٌٛچٝ فطٍ٘ی ٚ ا٘ٛاع فّفُ زِٕٝ ای ، اؾفٙبج اظ ٔٙبثغ ؾطقبض ایٗ ٚیشبٔیٗ ٞب ٞؿشٙس. اِجشٝ ثٝ یبز زاقشٝ ثبقیس 

 ٓ ٞؿشٙس.ٞؿشٙس ٚ ثطای حفظ ؾلأز ثسٖ ٟٔ Cوٝ سٕبٔی ٔیٜٛ زاضای ٚیشبٔیٗ 

كٍیطی وٙٙسٜ ٔطثٛط ثٝ دیایٗ اثط ٔهطف ضٚظا٘ٝ ؾجعیدبر یىی اظ ػٛأُ ٟٔٓ دیكٍیطی اظ ؾطعبٟ٘ب اؾز. پیطگیزی اس سزطان:

فیجط غصایی اؾز. ایٗ ٔٛاز ثٝ ػٙٛاٖ  ٔؿسٚز وٙٙسٜ  یب ٚ   C،، A   B9ٚیشبٔیٗ  ، وبضٚسٙٛیس ، فلاٚ٘یس ٔب٘ٙس   ییا٘شی اوؿیساٟ٘ب 
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یكٍیطی اظ ؾطعبٟ٘ب ثٝ ذهٛل ؾجعیدبر دؾطوٛة وٙٙسٜ سٛٔٛضٞبی ؾطعب٘ی ٘مف ثؿعایی زاض٘س. ٕٞچٙیٗ فیجط ٔٛخٛز زض 

 ؾطعبٟ٘بی زؾشٍبٜ ٌٛضاـ ٘مف ثؿعایی زاض٘س.

٘ی ٟٔٓ ثطای دشبؾیٓ یىی اظ ألاح ٔؼس: ؾجعیدبر ٔرشّف زاضای ػٙهطی ثٝ ٘بْ  دشبؾیٓ ٞؿشٙس کاَص خطز ابتلا بٍ فطارخًن

ثٝ ذهٛل  ؾجعیدبر  ا٘ٛاععطیك ٔهطف ضٚظا٘ٝ ٔی سٛا٘س ظٔیٙٝ ؾبظ حٕلار لّجی ثبقس. ثٙبثط ایٗ اظ   ؾز وٝ وٕجٛز آٖثسٖ ا

، ٚ ؾیت ظٔیٙی وٝ غٙی اظ ایٗ ػٙهط ٞؿشٙس  ٔیشٛا٘یس   ذٛز ضا زض ثطاثط ثیٕبضی ٞبی لّجی ٚ فكبض ذٖٛ ؾجع خؼفطی، وطفؽ، ِٛثیب

 ایٕٗ وٙیس.

ضٚ٘س آظاز قسٖ لٙس زض ذٖٛ  خصة ٚ وبٞف  وبٞف : ؾجعیدبر ثٝ زِیُ زاضا ثٛزٖ فیجطثبلا ٔیشٛا٘ٙس ثب کاَص خطز  ابتلا بٍ دیابت

 احشٕبَ  اثشلا ثٝ زیبثز ضا وبٞف ٔیسٞٙس.

ٌطْ فیجط زاض٘س . ٔهطف  3سب  2: ؾجعیدبر ٔٙجغ غٙی اظ فیجط ٞؿشٙس ثٝ عٛضی وٝ ٞط ٚاحس ؾجعیدبر پیطگیزی اس چاقی

ظ غصا ثبػث ٔیكٛز وٝ حدٓ ظیبزی اظ ٔؼسٜ ثب ؾجعیدبر دط قٛز زض ٘شیدٝ  ٔیعاٖ زضیبفز غصا وٓ ٔیكٛز لجُ اٚ ؾبلاز ؾجعیدبر 

 وطٚ٘ب ٚ ثیٕبضی ٞبی غیطٚاٌیط.اثشلا ثٝ ٚ زض ٘شیدٝ دیكٍیطی اظ  زضیبفز وبِطی وٓ یؼٙی زٚضی اظ اضبفٝ ٚظٖ ٚ چبلیثٙبثطایٗ  

 تًصیٍ َای کلیذی:

 ؾلأشی ٔفیس ٞؿشٙس أب  سٛنیٝ ٔی قٛز ٔیٜٛ ٞب ضا ثٝ زِیُ ایٗ وٝ اظ   ٔیٜٛ ٞب ثطای ثب ایٗ وٝ  سطویجبر ٔٛخٛز زضدٛؾز

 ٟ٘ب اؾشفبزٜ ٔیكٛز ثسٖٚ دٛؾز ٔهطف وٙیس.آؾْٕٛ  ٚ ٔٛاز ٔحبفظز وٙٙسٜ ثطای ٍٟ٘ساضی ثٟشط ٚ عٛلا٘ی سط

 ؾطعبٟ٘ب ٚ سمٛیز ؾیشٓ  اظ طیدیكٍی زض ؾجعیدبر ایٗ. ٞؿشٙس ثطذٛضزاض ثبلایی غصایی اضظـ اظ ٘یع وّٓ ذب٘ٛازٜ ؾجعیدبر

 اظ وٝ اؾز ؾطعب٘ی ضس ذبنیز زاضای وّٓ ا٘ٛاع زض ٔٛخٛز ایٙسَٚ.ٞؿشٙس ٔٛثط ایٕٙی ثٝ ذهٛل ٔجبضظٜ ثب ٚیطٚؼ وطٚ٘ب

 .وطز اقبضٜ ٚ ؾفیس ثٙفف وّٓ ٚ ثطٚوؿُ وّٓ وّٓ، ٌُ ثطٚوّی،  وّٓ ثٝ سٛاٖ ٔی وّٓ ذب٘ٛازٜ ؾجعیٟبی

  ٚیشبٔیٗ ثطای سمٛیز ؾیؿشٓ ایٕٙی، اظ ؾجعی ٞب ٚ ٔیٜٛ ٞبی فهُ اؾشفبزٜ وٙیس.ثٝ خبی ٔهطف ٔىُٕ ٞبی ِٔٛشی 

  ٗوٝ ٔمساض ظیبزی ٚیشبٔیٗ  ٚ ویٛی  ، ِیٕٛسطـاظ ٔیٜٛ ٞبی فهُ ٕٞچٖٛ ذطٔبِٛ، دطسمبَ، ٘بضٍ٘ی، ا٘بض، ؾیت، ِیٕٛقیطی

C  ، ثطای سمٛیز ؾیؿشٓ ایٕٙی اؾشفبزٜ وٙیس.زاض٘س 
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  ا٘ٛاع ؾجعی ٞبی ثطٌی ٔثُ ثطای دیكٍیطی اظ وطٚ٘ب زض وٙبض ٞط ٚػسٜ غصایی اظ ؾبلاز قبُٔ ا٘ٛاع وّٓ، ِجٛ ٚ ٞٛیح  ٚ

اؾشفبزٜ وٙیس. اٌط ثٝ زِیُ ٔكىلار ٌٛاضقی لبزض ثٝ ٔهطف ایٗ ٌٛ٘ٝ اؾٙفبج ، خؼفطی ٚ ثغٛضوّی ؾجعی ذٛضزٖ 

 ع وٙیس.ؾجعیدبر ثٝ نٛضر ذبْ ٘یؿشیس، آٟ٘ب ضا ثب وٕی آة ثربضد

 ٝ٘ٚیشبٔیٗ اظ ؾطقبض وٝ  حّٛایی وسٚ ٚ قّغٓ ضٚظا c ٚ A  وٙیس ٔهطف ضا ٞؿشٙس. 

 ا٘ٛاع ٔب٘ٙس) قیطیٗ ٚ( ٕ٘ىی ٞبی سرٕٝآخیُ ٚ  ٔب٘ٙس) ٕ٘ه دط ٚ چطة سٙملار ٔهطف خبی ثٝ لط٘غیٙٝ زٚضاٖ زض 

 وٙیس. اؾشفبزٜ ٞب ٔیٜٛ ا٘ٛاع اظ ،(لٙس ثب قسٜ قیطیٗ ٞبی ٘ٛقیس٘ی ٚ ثیؿىٛیز ٚ قیطیٙی

 ایٕٙی ؾیؿشٓ وٙٙسٜ سمٛیز غصایی ٔبزٜ ؾٝ ایٗ. وٙیس اؾشفبزٜ ٔهطفی ٞبی غصا زض ضٚظ ٞط دیبظ ٚ ظ٘دجیُ ؾیط، اظ 

 .ٞؿشٙس

 10 اؾز فطٚوشٛظ ٘ٛع اظ ثیكشط زاضز ٚخٛز ٞب ٔیٜٛ ایٗ زض وٝ لٙسی. اؾز لٙس اظ ٘بقی ٔیٜٛ ا٘طغی ٔیعاٖ اظ زضنس 15 سب .

،ثدبی آة ٔیٜٛ اظ ذٛز  زاض٘س لا ثب ٌّیؿطیس سطی یب زاض٘س چطة وجس وٝ افطازی ذهٛل ثٝ افطاز ٕٞٝ وٝز قٛ ٔی سٛنیٝ

ٔیٜٛ اؾشفبزٜ وٙٙس . ٔثلا ثدبی ذٛضزٖ یه ِیٛاٖ آة دطسمبَ سبظٜ ٚ عجیؼی وٝ حبٚی لٙس ظیبزی اؾز ، یه ػسز دطسمبَ 

 زض) لٙس ٔٛخٛز زض ٔیٜٛ (  فطٚوشٛظ یفافعا آة ٍ٘طفشٝ وٝ ٞٓ فیجط ثیكشطی زاضز ٚ ٞٓ لٙس آٖ وٕشط اؾز اؾشفبزٜ وٙیس. 

 .قٛز ٔیٚ چبلی  ٌّیؿیطیس سطی سِٛیس افعایف ثبػث سٛا٘س ٔی ثسٖ

 ٚیشبٔیٗ ٚ آٞٗ دطٚسئیٗ، اظ ؾطقبض ٞب خٛا٘ٝ ایٗ. وٙیس اؾشفبزٜ ذٛز ضٚظا٘ٝ غصایی ضغیٓ زض قجسض ٚ ٔبـ ٌٙسْ، خٛا٘ٝ اظ 

 .وٙٙس ٔی وٕه قٕب ایٕٙی ؾیؿشٓ سمٛیز ثٝ وٝ ٞؿشٙس B   ٚC ٌطٜٚ ٞبی
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چطثی ؾیؿشٓ ایٕٙی  ٚ ٕ٘ه ٚ لٙس ظیبز ؾیؿشٓ ایٕٙی ٟٕٔشطیٗ ػبُٔ ٚ اثعاض ثطای زض أبٖ ٔب٘سٖ اظ اثشلا ثٝ وطٚ٘ب اؾز، أب ٔهطف 

اخجبضی ایٗ ضٚظٞبی وطٚ٘بیی،  یٚ احشٕبَ اثشلای قٕب  ثٝ وطٚ٘ب ضا افعایف ٔی زٞس.  ذب٘ٝ ٘كیٙقٕب ضا ضٚظ ثٝ ضٚظ ضؼیفشط ٔی وٙس 

ذٛز یىی اظ ػٛأّی اؾز وٝ ٔهطف سٙملار  ٚ فؿز فٛز ٞب ضا افعایف زازٜ اؾز . ٔٛاز غصایی  وٝ دطٕ٘ه ، قیطیٗ ٚ دط چطة 

، چطثی ذٖٛ ثبلا ، وجس اثشلا ثٝ وطٚ٘ب ، زیبثز ، دط فكبضی ذٖٛ ظٔیٙٝ ؾبظ اضبفٝ ٚظٖ ٚ چبلی ٚ ثٝ سجغ آٖ افعایف احشٕبَ،ٞؿشٙس 

. ثٙبثطایٗ  زض ایٗ زٚضاٖ  ثبیس ضا افعایف ٔی زٞس. 19چطة ٚ... ٔی قٛ٘س ٚ ذٛز ایٗ ثیٕبضی ٞب ذغط اثشلا ٚ ٔطي ٘بقی اظ وٛٚیس 

ٝ سٛخٝ ثیكشطی زاقشٝ ثبقیٓ . زض ٚالغ ث ثیكشط ٔطالت ؾلأشی ذٛز ثبقیٓ ثٝ ٔٛاز غصایی ٚ سٙملاسی وٝ ذطیساضی ٚ ٔهطف ٔی وٙیٓ

ثب ٕ٘ه ٚ چطثی ٚ لٙس ثبلا اظ ٔٛاز غصایی ثب ٕ٘ه ٚ لٙس ٚ چطثی وٕشط اؾشفبزٜ وٙیٓ سب ایٗ زٚضاٖ خبی ٔهطف سٙملار ٚ ٔٛاز غصایی 

 ٌیطی ضا ثب ؾلأشی دكز ؾط ثٍصاضیٓ.ٝ ٕٞ

 سٛنیٝ ٞبی وّیسی:

 وٓ ٕ٘ه ٚ ثب لٙس وٕشط اؾشفبزٜ وٙیس.زض زٚضاٖ ٕٞٝ ٌیطی وطٚ٘ب اظ ٔٛاز غصایی وٓ چطة ، 

 .ثٝ خبی اؾشفبزٜ اظ ٘ٛقبثٝ ٚ ٘ٛقیس٘ی ٞبی قیطیٗ، اظ زٚؽ یب ٔبءاِكؼیطٞبی ثسٖٚ لٙس زض ٚػسٜ ٞبی غصایی اؾشفبزٜ وٙیس 

  ٚ ٔهطف ؾؽ ٔبیٛ٘ع ضا ٔحسٚز وٙیس ٚ ؾبلاز ذٛز ضا ثب چبقٙی ٞبیی ٕٞچٖٛ ا٘ٛاع ؾطوٝ، آثغٛضٜ، آثّیٕٛ، آة ٘بض٘ح

 ر ٔؼغط ٔیُ وٙیس.ؾجعیدب

  وٓ چطة ٔهطف وٙیس.ٚ دٙیط سب خبیی وٝ ٕٔىٗ اؾز، ضٚظا٘ٝ ٔبؾز ٚ قیط 

 ضا ٞؿشٙس ظیبزی ٕ٘ه ٚ ؾسیٓ حبٚی وٝ وٙؿطٚی ٚ غصاٞبی ٚ وبِجبؼ ؾٛؾیؽ، دیشعا ا٘ٛاع ٔثُ فٛزٞب فؿز ٔهطف 

 وٙیس سب احشٕبَ اثشلای قٕب ثٝ وطٚ٘ب وٕشط قٛز. ٔحسٚز
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  چیذؽ ، ا٘ٛاع دفه ، سرٕٝ ٞبی ٕ٘ىی( آخیُ ٚ زض زٚضاٖ لط٘غیٙٝ ثٝ خبی ٔهطف سٙملار چطة ٚ دط ٕ٘ه )ٔب٘ٙس ، ٚ

 قیطیٗ )ٔب٘ٙس ا٘ٛاع قیطیٙی ٚ ثیؿىٛیز ٚ ٘ٛقیس٘ی ٞبی قیطیٗ قسٜ ثب لٙس(، اظ ا٘ٛاع ٔیٜٛ ٞب اؾشفبزٜ وٙیس. ٔٛاز 

   ا٘ٛاع ٔطثب ٚ ا٘ٛاع قیطیٙی قطثز ٞب، ر، ٘ٛقیس٘ی ٞبی قیطیٗ ٔثُ ٘ٛقبثٝ ٞب ٚ آثٕیٜٛ ٞبی نٙؼشی، آة ٘جبر، قىلاا٘ٛاع

ٔهطف ظیبز ٔٛاز لٙسی ٞٓ ٔٛخت سحطیه ٚ سضؼیف ؾیؿشٓ  ٞبی ذكه ٚ سط حبٚی ٔمبزیطظیبزی ٔٛاز لٙسی ٞؿشٙس.

 زض ٔهطف آٟ٘ب افطاط ٘ىٙیس.ایٕٙی ثسٖ ٔی قٛز . 

 ،ٔطثٛعٝ ٔحهَٛ زض وٝ ٌٛیٙس ٔی قٕب ثٝ وٝ چطا وٙیس، سٛخٝثٝ ٘كبٍ٘ط ٞبی ضٍ٘ی سغصیٝ ای ٔٛاز غصایی  زض حیٗ ذطیس 

 زاضز. لٙس ٚ چطثی ٚخٛز، )ٕ٘ه(  ؾسیٓ چمسض

 .احشٕبَ اثشلای افطاز چبق ثٝ وطٚ٘ب ثیف اظ زیٍط افطاز اؾز، ٔطالت ٚظ٘شبٖ ثبقیس 

 یس.احشٕبَ ظ٘سٜ ٔب٘سٖ افطاز چبلی وٝ ٔجشلا ثٝ وطٚ٘ب ٔی قٛ٘س دبییٗ اؾز دؽ ثٝ فىط وبٞف ٚظٖ ثبق 

 افعایف احشٕبَ اثشلا ثٝ وطٚ٘ب ; ذساحبفظی ثب ظ٘سٌی چبلی ; 

  ٖوٙیس زضؾز غصا ذب٘ٝ زض وٙیس ؾؼی ٚ ٘ىٙیس سٟیٝ غصا ثیطٖٚ اظحشی الأىب. 

  ٖٔٛاز غصایی ذطیساضی قسٜ ضا ثٝ قیٜٛ ؾبِٓ آٔبزٜ ٚ ٔهطف ٕ٘بییس. اظ ضٚـ ٞبی ثربض دع یب آثذع وطزٖ ثدبی ؾطخ وطز

 زض نٛضر سٕبیُ ثٝ ؾطخ وطزٖ ، ثب ٔمساض وٕی ضٚغٗ ثٝ ٔسر وٛسبٜ سفز ثسٞیس. اؾشفبزٜ ٕ٘بییس.

 .اظ چبقٙی ٞبی زیٍط ثطای ٔعٜ زاض قسٖ غصا اؾشفبزٜ وٙیس. ٕ٘ىساٖ ضا اظ ؾفطٜ ٞبی ذٛز حصف وٙیس 

 ضا اؾز ظیبزی ٕ٘ه ٚ ؾسیٓ حبٚی وٝ وٙؿطٚی ٚغصاٞبی  ٚوبِجبؼ ؾٛؾیؽ ، دیشعا ا٘ٛاع ٔثُ فٛزٞب فؿز ٔهطف 

 .وٙیس ٔحسٚز

 زلز وٙیس وٝ ایٗ ٔمساض ٕ٘ه ثبیس اظ ٕٞٝ  .٘ىٙیس ٔهطف) ٔؼبزَ یه لبقك چبیرٛضی (  ضٚظ زض ٕ٘ه ٌطْ 5 اظ ثیكشط

 ٔٛاز غصایی وٝ زض عَٛ ضٚظ ٔی ذٛضیس سبٔیٗ قٛز.

 ٞ ب حبٚی ثٝ ٕ٘ه دٟٙبٖ زض ٔٛاز غصایی سٛخٝ وٙیس. ا٘ٛاع وٙؿطٚٞب ، فؿز فٛزٞب ، آخیُ ٚ سٙملار ، قٛض ٞب ٚ سطقی

 ٔمساض ظیبزی ٕ٘ه ٞؿشٙس 

 ٝوٙیس ٕ٘ىساٖ خبیٍعیٗ ضا خبر ازٚی . 

 ُوٝ ٕ٘ىی قبُٔ ٔمساض ایٗ.ثبقسچبیرٛضی   لبقك یه اظ وٕشط یؼٙی ٌطْ 5 اظ وٕشط ثبیس ضٚظا٘ٝ ٔهطفی ٕ٘ه و 

 قٛز. ٔی ٘یع زاضز ٚخٛز غصاٞب زض ثغٛضعجیؼی



 nut.behdasgt.gov.ir:ماولین سایت معتبر آموزشی تغذیه سال

14 
 

 آة ِیٕٛسطـ، ؾیط، سبظٜ، ٞبی ؾجعی اظ ٕ٘ه خبی ثٝ غصاٞب سٟیٝ زض ٕ٘ه ٔهطف وبٞف ٚ غصا عؼٓ ثٟجٛز ثطای 

 .وٙیٓ اؾشفبزٜ ... ٚ قٛیس ٘بض٘ح،آٚیكٗ،

 24-  ؾبػز لجُ زض آة ثٍصاضیس سب ٔمساض ٕ٘ه آٖ  24اٌط ػبزر ٔهطف ثٝ دٙیط ٞبی ؾٙشی زاضیس لجُ اظ ٔهطف حشٕب

 وبٞف یبثس.

 .دٛؾز ٔطؽ ٚ چطثی ٞبی ٌٛقز ٚ ٔطؽ ضا خسا وٙیس   

  غصاٞبی ؾطخ وطزٜ اؾشفبزٜ وٙیس..ؾؼی وٙیس وٕشط اظ 

 ؾطخ وطزٖ اؾشفبزٜ وٙیس.ٔرهٛل ضٚغٗ  ثطای ؾطخ وطزٖ اظ 

 .زض نٛضر سٕبیُ ثٝ ؾطخ وطزٖ، ٔبزٜ غصایی ضا ثب وٕی ضٚغٗ ٚ حطاضر وٓ سفز ثسٞیس 

 .اظ حطاضر زازٖ ظیبز ضٚغٗ ٞب ٚ غٛعٝ ٚضی ٔبزٜ غصایی زض ٔمساض ظیبز ضٚغٗ ذٛززاضی وٙیس 

  زٚض اظ ٘ٛض ٚ حطاضر ٍٟ٘ساضی وٙیس.ضٚغٗ ٞبی ٔبیغ ضا 

 اؾشفبزٜ وٙیس. ضٚغٗ ٞبی ٔرهٛل درز ٚ دع ٔثُ آفشبثٍطزاٖ ، شضر ، ؾٛیب یب وّعا  اؾز اظ  ثطای درز غصا ثٟشط 

  ٔثُ ضٚغٟٙبی وٙدس وٝ ثب ضٚـ دطؼ ؾطز زض ٔؼطو سٟیٝ ٔی قٛ٘س  اظ ذطیس ٚ ٔهطف ضٚغٟٙبیی وٝ ثٝ نٛضر ؾٙشی

نٛضر  سٕبیُ ثٝ ٔهطف ضٚغٗ وٙدس اظ ضٚغٗ اضزٜ وٙدس نٙؼشی اؾشفبزٜ زیس افطاز سٟیٝ ٔی قٛز  ذٛززاضی وٙیس ٚ زض 

 وٙیس.

 ؽؾ ظیشٖٛ وٕی ضٚغٗ آثّیٕٛ، ٔبؾز، اظ اؾشفبزٜ ثب آٖ خبی ثٝ ٚ وطزٜ ٔحسٚز ضا ٔبیٛ٘ع ؾؽ ٚ ذبٔٝ ؾطقیط، وطٜ، ٔهطف 

 . وٙیٓ سٟیٝ ؾبلاز
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تًجٍ بٍ وطاوگز روگی تغذیٍ ای، تضمیه خزیذ مًاد غذایی سالمتز ي سیستم ایمىی قًیتز بزای  -1

 مقابلٍ با کزيوا

ٞبی غیط ٚاٌیط اؾز ٚ دیبٔس ٔهطف  اٍِٛی غصایی ٘بٔٙبؾت ثٝ نٛضر ٔهطف ظیبز لٙس، ٕ٘ه ٚ چطثی ٟٕٔشطیٗ زِیُ اثشلا ثٝ ثیٕبضی

 19بؾز وٝ زض قطایظ فؼّی ثحطاٖ وطٚ٘ب، یه ػبُٔ ذغط ٟٔٓ اثشلا ثٝ وٛٚیس لٙسی ٚ چطثی ٚ ضٚغٗ، اضبفٝ ٚظٖ ٚ چبلی ظیبز ٔٛاز

 سٛا٘ٙس ٔی زضج قسٜ اؾز ٚ قٟطٚ٘ساٖ ٘كبٍ٘ط ضٍ٘ی سغصیٝ ای ثط ضٚی ثؿشٝ ثٙسی سٕبٔی ٔحهٛلار غصایی ٚ آقبٔیس٘ی.ٔی ثبقس. 

٘كبٍ٘طٞبی  .وٙٙس ذطیساضی ٚ ا٘شربة ضا ذٛز ٔٙبؾت غصایی ٔٛاز آٖ، ضٚی ثط ٔرشّف ٞبی ضً٘ ٔكبٞسٜ ٚ ثطچؿت ایٗ ٔغبِؼٝ ثب

ثٝ ٔیعاٖ ا٘طغی، لٙس، چطثی وُ، ٕ٘ه ٚ اؾیسٞبی چطة سطا٘ؽ زض ٞط ؾٟٓ اظ ٔبزٜ غصایی ضٍ٘ی سغصیٝ ای قبُٔ اعلاػبر ٔطثٛط 

ٔیّی ِیشط اظ آٖ ٔٛاز  100ٌطْ یب  100ٔغصی زض اؾز. زض ٔٛضز ٔٛاز غصایی وٝ ؾٟٓ ٔكرهی ثطای آٟ٘ب سؼطیف ٘كسٜ، ٔمبزیط ٔٛاز 

 .غصایی ثیبٖ ٔی قٛز. ٔمساض ا٘طغی ثط حؿت ویّٛوبِطی ٚ ٔمبزیط ؾبیط ٔٛاز ٔغصی ثط حؿت ٌطْ شوط ٔی قٛز

 .٘كبٍ٘ط ؾبیط ٔٛاز ٔغصی ثب ضٍٟ٘بی ؾجع، ٘بض٘دی ٚ لطٔع ٔكرم ٔی قٛز ِٚی٘كبٍ٘ط ٔیعاٖ ا٘طغی، ثسٖٚ ضً٘ اؾز؛ 

 چٝ چیعی ضا ثیبٖ ٔی وٙس؟ضً٘ ٞط ٘كبٍ٘ط 

 ثب افطاز ثطای آٖ ٔهطف زض احشیبط وٝ ثبقس ٔی غصایی ٔحهَٛ زض ٘ظط ٔٛضز ٔبزٜ ثٛزٖ ثبلا زٞٙسٜ ٘كبٖ ضً٘ ایٗ: قزمش روگ

 .اؾز لاظْ ثبلا ذٖٛ لٙس ٚ چطثی

 ضا ذبنی ای سغصیٝ ٔكىلار ٚ ثبقس ٔی غصایی ٔحهَٛ زض ٘ظط ٔٛضز ٔبزٜ اظ ٔشٛؾغی ٔیعاٖ زٞٙسٜ ٘كبٖ ضً٘ ایٗ: واروجی روگ

 .وٙس دطٞیع غصایی ٔحهَٛ ایٗ ٔىطض ٔهطف اظ زٞس ٔی ٞكساض وٙٙسٜ ٔهطف ثٝ ِٚی وٙس ٕ٘ی ایدبز

 ٕ٘ی ؾبظ ٔكىُ وؿی ثطای ای سغصیٝ ٘ظط اظ ٚ ثٛزٜ ٔهبضف سٕبْ ثطای ای سغصیٝ ٔحسٚزٜ ثٟشطیٗ زٞٙسٜ ٘كبٖ ؾجع ضً٘: سبش روگ

 .قٛز ٔی سٛنیٝ ؾبِٓ ٔحهَٛ ػٙٛاٖ ثٝ ٚ زاقشٝ ٔٙبؾجی ٔیعاٖ ثٝ ضا قسٜ شوط ٔٛاضز سٕبٔی ثبقس،

 :ای ضا زض ظیط ٔكبٞسٜ ٔی وٙیسیه ٕ٘ٛ٘ٝ ٘كبٍ٘ط ضٍ٘ی سغصیٝ
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 :وٙیس سٛخٝ ظیط ٔٛاضز ثٝ ای سغصیٝ ضٍ٘ی ٘كبٍ٘ط زاضای غصایی ٔٛاز ذطیس ٍٞٙبْ زض

 ایٗ افطاز ٔی سٛا٘س ثب سٛخٝ ثٝ ٘كبٍ٘ط ضٍ٘ی  .افطاز زاضای فكبض ذٖٛ ٘جبیس ٔٛاز غصایی حبٚی ٕ٘ه ظیبز ضا ٔهطف وٙٙس

ظضز ٘كبٖ احشیبط ٚ ضً٘ لطٔع ٘یع ٘كبٖ ٔحسٚزیز  ضً٘ .سغصیٝ ای، اظ ذطیس ٔٛاز غصایی ثب ٕ٘ه ثبلا ذٛززاضی وٙٙس

 .ٔهطف اؾز

 ثٍیط٘س لطاض ٔهطف ٚ ذطیس اِٚٛیز زض ثبیس ثیكشط ؾجع ٘كبٍ٘ط سؼساز ثب ٔحهٛلار. 

 ٜظضز ضً٘ ٚ ظضز ضً٘ ثٝ ٘ؿجز ؾجع ضً٘ دٙیط، ٘ٛع زٚ ٔثلا یىؿبٖ، ٞبی ٌطٜٚ اظ غصایی ٔٛاز ٔمبیؿٝ ٚ ا٘شربة زض ٕٞٛاض 

 .ثٍیطز لطاض ذطیس اِٚٛیز زض ثبیس لطٔع ضً٘ ثٝ ٘ؿجز

 ٌطزز ٔحسٚز ضٚظا٘ٝ غصایی ضغیٓ زض ثبیس لطٔع ٘كبٍ٘طٞبی زاضای غصایی ٔٛاز ٔهطف. 

 

 91-تغذیٍ در ديران ابتلا بٍ کًيیذ -5

زٚضاٖ ثیٕبضی ثب سغصیٝ زض ظٔبٖ ػبزی ٔشفبٚر اؾز زض ایٗ زٚضٜ ػلاٜٚ ثط سبٔیٗ ٘یبظٞبی ضٚظا٘ٝ ثبیس ثٝ سغییطاسی وٝ ثط اثط سغصیٝ زض 

سٛا٘س عیف ٚؾیؼی اظ سغییطار ضا قبُٔ قٛز وٝ قبُٔ وبٞف اقشٟب،  قٛز سٛخٝ زاقز. ایٗ سغییطار ٔی ثیٕبضی زض ثسٖ ایدبز ٔی

ٛا٘بیی زض خٛیسٖ ٚ ثّغ، ضؼف ٘بقی اظ ثیٕبضی، ػسْ ضغجز ثٝ غصاٞبی ذبل ٚ سغییطاسی زیٍط وبٞف حؽ ثٛیبیی ٚ چكبیی، ػسْ س

ثؿشٝ ثٝ قسر ٚ ٔسر اثشلا ثٝ ثیٕبضی ثبقس. ثٙبثطایٗ زض سغصیٝ ثیٕبضاٖ ثبیس ٚضؼیز ثیٕبض ثطضؾی قسٜ ٚ ٔشٙبؾت ثب ٚضؼیز ثیٕبض 

ض ثٟشط اؾز سٛؾظ وبضقٙبؼ سغصیٝ ٚ ضغیٓ زضٔب٘ی نٛضر ٌیطز ِٚی ثط٘بٔٝ غصایی اٚ ضا سٟیٝ وطز. اٌط چٝ سٙظیٓ ضغیٓ غصایی ثیٕب

سٛا٘س ثٝ وؿب٘ی وٝ ثٝ ذسٔبر ٔكبٚضٜ سغصیٝ ٚ ضغیٓ زضٔب٘ی زؾشطؾی ٘ساض٘س وٕه وٙٙسٜ ثبقس. زض  سٛنیٝ ٞبی وّی ثٝ ثیٕبضاٖ ٔی

 قٛز. اضایٝ ٔی 19-ایٗ ثرف سٛنیٝ ٞبی وّی زض اضسجبط ثب سغصیٝ ثیٕبضاٖ ٔجشلا ثٝ وٛٚیس

 ٟثبقس. اِجشٝ  ضغیٓ غصایی ٘طْ ٚ دط دطٚسئیٗ ثب وبِطی ثبلا ٔی19-شطیٗ ضغیٓ غصایی سٛنیٝ قسٜ ثطای ثیٕبضاٖ ٔجشلا ثٝ وٛٚیسث

 ایٗ ضغیٓ ثطای ثیٕبضا٘ی اؾز وٝ سٛا٘بیی خٛیسٖ ٚ ثّغ ضا زاض٘س.
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 ٝٞب ؾٛح ا٘ٛاع ٚ چبی ٞب، آثٕیٜٛ آة، اظ اؾشفبزٜ .اؾز ثیٕبضی وٙشطَ زض ٔؤثط ٌبٔی وبفی، ٔبیؼبر ٘ٛقیسٖ وّی عٛض ث 

 ثطای وبفی ا٘طغی ثسٖ ٘شیدٝ زض زاضز، وٕشطی ا٘طغی ثٝ ٘یبظ ٔبیغ سطویجبر ٞضٓ قٛز ٔی سٛنیٝ ػلائٓ قطٚع ٕٞعٔبٖ ثب

 ٌّٛزضز سؿىیٗ ثبػث ٚ وٙٙس ٔی وٕه ؾْٕٛ زفغ ٚ سطقحبر قسٖ ضلیك ثٝ زاقز. ٔبیؼبر ذٛاٞس ثیٕبضی ضا ثب ٔمبثّٝ

 قٛز.  ٔی

 لجیُ اظ ایٕٙی ؾیؿشٓ زض ٔٛثط ٞبی ٔغصی ضیع وبفی زضیبفز ثٝ سٛاٖ ٔی ثیٕبضی ایٗ ثب ٔمبثّٝ زض ٟٔٓسطویجبر  زیٍط اظ 

 سطویجبر ایٗ اظ غٙی غصایی ٔٙبثغ اظ ثٝ ٚیػٜ 3 أٍب ٚ ؾّٙیٓ ٔٙیعیٓ، ٚ ٔٛاز ٔؼس٘ی ضٚی،، C ،B6 ،E ،Dٚیشبٔیٗ ٞبی 

 ثٝ C ٚیشبٔیٗ زؾشیبثی اؾشطؼ قطایظ زض ٚ ثٛزٜ C ٚیشبٔیٗ غٙی اظ ؾیؿشٓ ایٕٙی ٞبی ؾَّٛ ٕ٘ٛ٘ٝ ػٙٛاٖ وطز. ثٝ اقبضٜ

اؾز.  اِشٟبة ٚ ثیٕبضی قطایظ زض C ٚیشبٔیٗ ثٝ افعایف ٘یبظ وٙٙسٜ سٛخیٝ ذٛز وٝ یبثس ٔی افعایف زضٌیط ؾِّٟٛبی

 .اؾز ػٟسٜ زاض ٚ وٙشطَ ثیٕبضی ٚ دیكٍیطی ایٕٙی ؾیؿشٓ سمٛیز زض ضا ٟٕٔی ٘مف C ٚیشبٔیٗ ٔؼشمس٘س ٔشرههبٖ

 :َا تًصیٍ

 ٞبی  ٘بٖ ٚ غلار ثط سبویس ثب غلار ٚ ٘بٖ ٌطٜٚ قبُٔ غصایی ٌطٜٚ 6ٕٞٝ اظ اؾشفبزٜ ٚ غصایی ثط٘بٔٝ زض سؼبزَ ٚ سٙٛع ضػبیز

 ا٘ٛاع ٔهطف ثط سبویس ثب ٞب ؾجعی ٌطٜٚ ٞب، ٔیٜٛ ٔرشّف ا٘ٛاع ٔهطف ثط سبویس ثب ٞب ٔیٜٛ ٌطٜٚ ٚ ٞب خٛا٘ٝ ا٘ٛاع زاض، ؾجٛؼ

ٔغعٞب  ٚ ٌطٜٚ حجٛثبر ٔبٞی، ٔطؽ، ٔطؽ، سرٓ ثط سبویس ثب ٞب ٌٛقز ٌطٜٚ وّٓ، ذب٘ٛازٜ ٚیػٜ ثٝ ٚ ٔشفبٚر ٞبی ثب ضً٘ ٞب آٖ

 .چطة وٓ ِجٙیبر ٔهطف ثط سبویس ِجٙیبر ثب ٚ قیط ٌطٜٚ ٚ ثب سبویس ثط ٔهطف ضٚظا٘ٝ حجٛثبر

 نجحب٘ٝ نطف ثط سبویس ثب ضٚظ عی زض ٚػسٜ ٔیبٖ ٚ غصایی انّی ٚػسٞبی ٔٙظٓ ٔهطف. 

 قٛز اؾشفبزٜ ؾجعی ٚ ٔیٜٛ ٚ زاض ؾجٛؼ غلار ٚ ٘بٖ ٕ٘ه، وٓ ٚ چطة دٙیطوٓ ٚ چطة قیطوٓ ٔطؽ، سرٓ اظ نجحب٘ٝ ٚػسٜ زض. 

 زاضز ٘مف ایٕٙی ؾیؿشٓ سمٛیز زض وبُٔ نجحب٘ٝ ٔٙظٓ ٔهطف. 

 ٗثطای ػّٕىطز ثٟشط ؾیؿشٓ ایٕٙی  حجٛثبر ٚ ؾفیس ٌٛقز ٚ ٔطؽ سرٓ عطیك اظ ثٝ ٚیػٜ ضٚظا٘ٝ ٘یبظ ٔٛضز دطٚسئیٗ سبٔی

 .ثسٖ

 زض سمٛیز دطٚسئیٗ ٔٙبثغ ضٚی ٚ ضٚظا٘ٝ ٚ وبفی ضٚی ٚ دطٚسئیٗ ٔی ثبقس ٔهطف ػٙهط اظ ذٛثی ٔٙجغ ٔطؽ سرٓ ٚ ٔطؽ 

 .زاضز إٞیز ایٕٙی ثؿیبض ؾیؿشٓ

 ٚیشبٔیٗ لجیُ اظ قسٜ سٛنیٝ ٞبی ٔىُٕ زضیبفز D ؾٙی ٞبی ٌطٜٚ ثطای اثلاغی ٚظاضر ثٟساقز ٞبی دطٚسىُ ثطاؾبؼ 

 .ٌیطز نٛضر ٔرشّف

 ٜا٘ٛاع ٔغعٞب ، ا٘ٛاع ذكىجبضحجٛثبر ٚ ٌٛقز ا٘ٛاع ٕٞب٘ٙس آٞٗ حبٚی غصایی ٔٙبثغ اظ اؾشفبز ،. 
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 ٚیشبٔیٗ غصایی ٔٙبثغ ٕٞطاٜ حجٛثبر اظ C وطز اؾشفبزٜ سٛاٖ ٔی آٞٗ ثٟشط خصة ٔٙظٛض ثٝ سبظٜ آثّیٕٛی ٚ ٘بض٘ح ٔب٘ٙس. 

 ٜٚیشبٔیٗ غصایی ٔٙبثغ اظ اؾشفبز B6 ٖٛؾیؿشٓ  سمٛیز زض سٛا٘س ٔی ٞب آخیُ ٚ حجٛثبر لبضذ، ٔبٞی، ٔطؽ، ٔطؽ، سرٓ ٕٞچ

 .زاضز ٘مف ٘یع دطٚسئیٗ ٔشبثِٛیؿٓ زض B6 ثبقس. ٚیشبٔیٗ زاقشٝ ٘مف ایٕٙی

 وٝ وٙیس سٛخٝ ٔطؽ سرٓ ٚ ٞب ٔبٞی ٔبویبٖ، ٔطؽ، ٞب، ٌٛقز ٔٛضز زض ذهٛل ثبقس. ثٝ درشٝ وبٔلا نٛضر ثٝ غصا ٔهطف 

 .ثبقس قسٜ درشٝ ذٛثی ثٝ ٚ وبٔلا

 ٔٙبثغ اظ سٛاٖ ٔی ؾٛح سٟیٝ ٔبیؼبر. زض ثّغٛض ٌٙسْ ٚ خٛ( ٚ وبُٔ )ٔب٘ٙس غلار ؾجعیدبر، زضیبفز ٔٙظٛض ثٝ ؾٛح ٔهطف 

 خؼفطی، سطٜ، ٘ظیط ؾجع ثطي ؾجعیدبر ا٘ٛاع اظ ٕٞچٙیٗ حّٛایی( ٚ وسٚ ٚ فطٍ٘ی ٌٛخٝ )ٞٛیح، A ٚیشبٔیٗ ؾبظ دیف

 ثٝ ٞب خٛا٘ٝ ٚ ٌٌٛطزی سطویجبر زاقشٗ ػّز ثٝ دیبظ ٚ ثطٚوّی ٔثُ وّٓ اظ ؾجعیدبسی ٘یع ٚ ، ثطي چغٙسضٌكٙیع ٚ اؾفٙبج

ٔٙبثغ دطٚسئیٙی ٔثُ حجٛثبر ، سرٓ ٔطؽ ٚ یب ٌٛقز ؾفیس، ٔبؾز ٚ یب  ٕٞچٙیٗ اظ ٚ B ٞبی ٚیشبٔیٗ ا٘ٛاع زاقشٗ زِیُ

 .ٕ٘ٛز اؾشفبزٜوكه  

 سٕبْ اظ اؾشفبزٜ سبظٜ، ؾجعی ٚ ٔیٜٛ قیط وٓ چطة، ٔهطفضً٘،  وٓ چبی خٛـ ٚ آة ٘ظیط فطاٚاٖ ٌطْ ٔبیؼبر ٔهطف 

 خبر ؾجعی ٞبی ٌطٜٚ ظیط سٕبْ اؾشفبزٜ اظ ٚ C ٚیشبٔیٗ ٚ A ٚیشبٔیٗ ؾبظ دیف زاقشٗ زِیُ ثٝ ٞب ٔیٜٛ ٞبی ٌطٜٚ ظیط

 دیف زاقشٗ زِیُ ثٝ  خبر قسٜ. ؾجعی ػفٛ٘ی ضس ٚ قؿشٝ ذٛة ضً٘ ؾجع ٚ ٘بض٘دی لطٔع، ظضز، ؾجعیدبر ثط ٔكشُٕ

 .ٌطز٘س ایٕٙی ٔی ؾیؿشٓ اضسمبی ؾجت فطاٚاٖ ٞبی زا٘ٝ ضً٘ ٚ C ٚیشبٔیٗ ثٛزٖ زاضا ٚ فِٛیه ، اؾیسAٚیشبٔیٗ  ؾبظ

 ضٚظ.  زض ػسز زٚ حسالُ ضٚظا٘ٝ ٚ ٔٙظٓ ٘بض٘ح( ثهٛضر ٚ سطـ، ِیٕٛ قیطیٗ ِیٕٛ ٚ ٘بضٍ٘ی ٚ دطسمبَ( ٔطوجبر ا٘ٛاع ٔهطف

 .زاض٘س ایٕٙی ؾیؿشٓ سمٛیز زض ٟٕٔی ٘مف وٝ ٞؿشٙس C حبٚی ٚیشبٔیٗ ٔطوجبر

 ٌطٜٚ ٞبی ٚیشبٔیٗ حبٚی وبُٔ زاض. غلار ؾجٛؼ ٞبی ٘بٖ زاض( ٔب٘ٙس وبُٔ( ؾجٛؼ غلار ٔهطف B ٚ ْٛوٝ  ٞؿشٙس ؾّٙی

 .وٙٙس وٕه ایٕٙی ؾیؿشٓ سمٛیز ثٝ سٛا٘س ٔی

 ٔبؾز ،   قیط ٚ یب خبیٍعیٗ ٞبی آٖ ِیٛاٖ زٚ حسالُ ٔمساض ثٝ دطٚثیٛسیه سطخیحب چطة( ٚ ِجٙیبر )وٓ ٚ قیط ٔهطف (

 .زاض٘س ٘مف ایٕٙی ؾیؿشٓ زض وٝ ٞؿشٙسB2  ٚB12ٚیشبٔیٗ اظ ذٛثی ٔٙجغ ٌطٜٚ ضٚظ. ایٗ زضدٙیط ( 

 ٜٞب ٔیىطٚة ا٘ٛاع سىثیط ٚ ضقس اظ ٕٔب٘ؼز ٚ ٌٛاضـ زؾشٍبٜ ؾلأز زض ٔٛاز دطٚثیٛسیه. ایٗ ٞبی ٔبؾز اظ ٔٙظٓ اؾشفبز 

 .ثبقس ٔی ضٚی ٚ دطٚسییٗ اظ ذٛثی ٔٙجغ ٔبؾز ػلاٜٚ ٘مف زاض٘س ثٝ

 سمٛیز زض ٟٕٔی ٘مف وٝ ٞؿشٙس ٚ ؾّٙیْٛ 3أٍب  ٞبی چطثی ٞفشٝ. ٔبٞی ٞب حبٚی زض ثبض زٚ حسالُ ٔبٞی ا٘ٛاع ٔهطف 

 زاضز.  ؾیؿشٓ ایٕٙی



 nut.behdasgt.gov.ir:ماولین سایت معتبر آموزشی تغذیه سال

19 
 

 ٜایٗ غصا درز زض (ظیشٖٛ ضٚغٗ ٚ وٙدس، شضر، آفشبثٍطزاٖ، ؾٛیب وب٘ٛلا، ضٚغٗ ٘ظیط) ٔبیغ ٌیبٞی ضٚغٗ اظا٘ٛاع اؾشفبز . 

% ا٘طغی 30سب  25قٛ٘س. ثغٛض وّی  ٔهطف ٘یبظ ٔٛضز ا٘طغی ٔحسٚزٜ زض وٝ قٛز ٔی سٛنیٝ ٚ ٞؿشٙس 3 حبٚی أٍب ٘یع ٔٛاز

ٔٛضز ٘یبظ ضٚظا٘ٝ ثبیس اظ چطثی ٚ ضٚغٗ سبٔیٗ قٛز. ٔهطف ظیبز ضٚغٗ ٚ چطثی ػلاٜٚ ثط اضبفٝ ٚظٖ ٚ چبلی احشٕبَ اثشلا ثٝ 

 ؾیؿشٓ سمٛیز زض وٝ ٘یع ٞؿشٙس Eٚیشبٔیٗ حبٚی ٌیبٞی ٔبیغ ٞبی ضٚغٗ ضا افعایف ٔی زٞس. ثیٕبضی ٞبی لّجی ٚ ػطٚلی

 .زاضز ٘مف ایٕٙی

 ٖایٕٙی ؾیؿشٓ سمٛیز ٚ ثؼٙٛاٖ ٔیبٖ ٚػسٜ ثطای غصایی ثط٘بٔٝ زض ٕ٘ه یب وٓ ٕ٘ه ثی ٞبی ٔغع ٚ آخیُ ا٘ٛاع ٌٙدب٘س 

 زضٔهطف ٘جبیس وٝ اؾز شوط ثٝ لاظْ ثبقٙس. اِجشٝ ٔی ؾّٙیْٛ ٚ ضٚی ٚ E اظ ٚیشبٔیٗ ذٛثی ٔٙجغ ٞب اؾز. آخیُ ٔٙبؾت

 ٕ٘ٛز چٖٛ حبٚی ٔمبزیط ظیبزی چطثی ٞؿشٙس ٚ ٔٛخت اضبفٝ ٚظٖ ٚ چبلی ٔی قٛ٘س. ضٚی ظیبزٜ ٞب آٖ

 حبٚی غصایی ٔٛاز ایٗ وٝ چطا وٙیس اخشٙبة قسٜ ؾطخ غصاٞبی ٚ قسٜ فطآٚضی ٞبی ٌٛقز فٛزٞب، فؿز ظیبز ٔهطف اظ 

 .ٞؿشٙس ٘بٔغّٛة ایٕٙی ؾیؿشٓ ػّٕىطز ٚ ؾلأشی ثطای ٚ ثٛزٜ اقجبع ٚ سطا٘ؽ چطة اؾیسٞبی ٕ٘ه ظیبز،

 ٝأب  زاض٘س ٘مف ایٕٙی ؾیؿشٓ سمٛیز زض ٞب وٕیىبَ فیشٛ ٚخٛز ٚاؾغٝ ثٝ ؾیط ٚ ظ٘دجیُ ٔب٘ٙس غصایی ٔٛاز ثؼضی ٌطچ

  .قٛز ٕ٘ی آٟ٘ب سٛنیٝ ضٚیٝ ثی ٔهطف ٚ ٞب ذبنیز آٖ ثعضٌٕٙبیی

 ػّٕىطز سضؼیف ثب وٝ چطا وٙیس اخشٙبة ؾبزٜ لٙس ٔهطف ٚ قىط ثب قسٜ قیطیٗ ٞبی ٘ٛقیس٘ی ٚ ٞب ٘ٛقبثٝ ٔهطف اظ 

زض وُ ثبیس ٔهطف لٙس ٚ قىط وبٞف زازٜ قسٜ ٚ اظ قیطیٗ وٙٙسٜ ٞبی عجیؼی ٔب٘ٙس ػؿُ  .اؾز ٕٞطاٜ ؾیؿشٓ ایٕٙی

وٝ ٞٓ ذبنیز سمٛیز ؾیؿشٓ ایٕٙی زاضز ٚ ٞٓ زض ٟٔبض ؾطفٝ ٔٛثط اؾز ٚ یب ٔٛیع )وكٕف لطٔع( وٝ ذبنیز ضس 

 اِشٟبثی زاضز.
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ثیٕبضی، اقوشٟبی ثیٕوبض ووبٞف یبفشوٝ ٚ ثوسِیُ ػوسْ زضیبفوز ووبفی ٔوٛاز ٔغوصی، احشٕوبَ ثوطٚظ ؾوٛء سغصیوٝ دوطٚسئیٗ                زض زٚضٜ 

لاظْ اؾوز وّیوٝ   ثٙوبثطایٗ   ٚ زض ٘شیدوٝ ؾویط ثیٕوبضی عوٛلا٘ی سوط ٔوی قوٛز .        ا٘طغی ٚ یب وٕجٛز ضیعٔغوصی ٞوب افوعایف ٔوی یبثوس     

بزضاٖ ثووبضزاض ٚ قوویطزٜ، ؾووبِٕٙساٖ ٚ ٔجشلایووبٖ ثووٝ ثیٕووبضی ٞووبی  وٛزوووبٖ، ٔووثووٛیػٜ   ز یبفشٍووبٖ ثووٛیػٜ افووطاز آؾوویت دووصیطثٟجووٛ

 ؾُ، ؾطعبٖ، زیبثز، فكبض ذٖٛ ثبلا ٚ... سحز ٘ظط ٚ ٔطالجز سغصیٝ ای ٚیػٜ لطاض ٌیط٘س.ٔثُ  ٔعٔٗ 

ذوٛز ضا ثوٝ زؾوز آٚضزٜ، ِٚوی ٞٙوٛظ ثوٝ        سلالامت  زٚضاٖ ٘مبٞز ثٝ ظٔب٘ی ٌفشوٝ ٔوی قوٛز ووٝ ثیٕوبض سمطیجوب        )  زض زٚضاٖ ٘مبٞز،

اقووشٟب افووعایف یبفشووٝ ٚ ایووٗ ظٔووبٖ ثٟشووطیٗ فطنووز ثووطای خجووطاٖ وٕجووٛز آة ٚ اِىشطِٚیووز ٞووب، ( ثٟجووٛزی وبٔووُ ٘طؾوویسٜ اؾووز

ٚیشبٔیٗ ٞب، دطٚسئیٗ ٚ ا٘وطغی ٔوٛضز ٘یوبظ ثوسٖ اؾوز ووٝ زض عوَٛ ثیٕوبضی، ثوٝ ػّوز افوعایف ٘یوبظ ثوٝ ٔوٛاز ٔموٛی ٚ ٔغوصی ٚ                 

ِٚیووز ٞووب ٘بقووی اظ ؾووٛذز ٚ ؾووبظ ثووبلا زض ثووسٖ ٚ زض ػوویٗ حووبَ ثووی اقووشٟبیی ٘بقووی اظ ثیٕووبضی ثووٝ ٔیووعاٖ لاظْ ٚ    آة ٚ اِىشط

 وبفی سبٔیٗ ٚ خصة ٘كسٜ ا٘س.

ضغیووٓ غوصایی غٙووی اظ غوصاٞبی ٌیووبٞی ثوب حووسالُ فوطآٚضی قووبُٔ ٔیوٜٛ، ؾووجعی، ٘وبٖ ٚ غوولار ؾووجٛؼ زاض،       ثغوٛض وّووی ضػبیوز   

زضیبفوز ووبفی ٔوٛاز غوصایی ٚ      لطٔوع ثوطای سؿوطیغ زض ثٟجوٛزی سٛنویٝ ٔوی قوٛز.       حجٛثبر، ٔبٞی ٚ ٔوطؽ ٚ ٔهوطف ووٓ ٌٛقوز     

ضػبیووز سؼووبزَ ٚ سٙووٛع زض ٔهووطف ٔٙدووط ثووٝ سمٛیووز ؾیؿووشٓ ایٕٙووی ٚ ثبظٌكووز ؾووطیؼشط ؾوولأشی ٔووی قووٛز. ٕٞچٙوویٗ ازأووٝ  

ٚ  ؾووبَ، ٔووبزضاٖ ثووبضزاض  2ٔهووطف ٔىٕووُ ٞووبی سغصیووٝ ای ٔغووبثك ثووب زؾووشٛضاِؼُٕ ٞووبی اثلاغووی وكووٛضی زض وٛزوووبٖ ظیووط     

 قیطزٜ، ٘ٛخٛا٘بٖ ٚ ؾبِٕٙساٖ سٛنیٝ ٔی قٛز

. ذوٛاة ووبفی ٚ ٕٞچٙویٗ حطووبر     فكوبضذٖٛ زاضز سٙظویٓ   ٚ ؾیؿوشٓ ایٕٙوی  سوطٔیٓ  سوبثیط ٔٙفوی ثوط    ٘یوع  وٕجٛز ذوٛاة قوجب٘ٝ   

  ثبػث ٔحبفظز اظ ؾَّٛ ٞبی ایٕٙی ٔی قٛز یٚضظقؾجه 

زض ٟ٘بیز ضطٚضی اؾوز وّیوٝ اِعأوبر سغصیوٝ ای، دطٞیعٞوبی غوصایی ٚ ٘ىوبر ثٟساقوشی ٚ ایٕٙوی زض وّیوٝ ٔطاحوُ سٟیوٝ،             

آٔبزٜ ؾبظی، ٍٟ٘ساضی دروز ٚ ؾوطٚ غوصا سٛؾوظ ٔوطالجیٗ ٚ سوبٔیٗ وٙٙوسٌبٖ غوصا زض ٘مبٞشٍوبٜ ٞوب ٚ ٔٙوبظَ ٔوٛضز سٛخوٝ              

 ٚ زلز لطاض ٌیطز. 

 

 

http://yaresevom.com/
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ٗ  عجیؼوی )آة دطسموبَ، آة ؾویت   ٕٞچوٖٛ آة، آة ٔیوٜٛ سوبظٜ     مقادیز سیلااد مایعلاات  سوبٔیٗ   .1 ٚ...( ٚ  ، آة ِیٕوٛ قویطی

چووبی وووٓ ض٘ووً، آة ٌٛقووز یووب آة ، ...( ، آة ٞووٛیح، آة ٌٛخووٝ فطٍ٘ووی ٚوووطفؽآة آة ؾووجعی ٞووبی سووبظٜ عجیؼووی)

 ییٞٛا یوطزٖ سطقحبر زضٖٚ ٔدبض كیٔٙظٛض ضلثٝ ِیٛاٖ زض ضٚظ  8ٔطؽ ثٝ ٔیعاٖ حسالُ 

ٔب٘ٙوس آـ   آش َلاای سلاب   ٔب٘ٙوس ؾوٛح ؾوجعیدبر، ؾوٛح خوٛ، ثّغوٛض خوٛ زٚؾوط ٚ... ٚ          سلاً  داغ  ٔهطف ا٘وٛاع  .2

 ثط٘ح، آـ خٛ، آـ ؾجعیدبر ٚ...  

)وووبٞٛ، وّووٓ، ؾووجعی ذووٛضزٖ ٚ...( یووب ؾووجعیدبر آثذووع ثهووٛضر زٚضچوویٗ غووصا  میلالاًٌ ي سلالابشی تلالااسٌضٚظا٘ووٝ  ٔهووطف .3

 یه اقشٟب ٚ سبٔیٗ ضیعٔغصی ٞبی لاظْثطای سحط

 ی ٔووی قووٛز ٔب٘ٙووسٔرووبط سٙفؿوو یىذووبضچٍیحفووظ وووٝ ؾووجت  Aمىلالاابع غلالاذایی يیتلالاامیه اؾووشفبزٜ اظ ٔمووساض ظیووبز  .4

ظضزٜ سروٓ ٔوطؽ، ٌٛقووز، ٔوبٞی، خٍوط، ٔیووٜٛ ٞوب ٚ ؾوجعی ٞووبی ظضز ٚ ٘وبض٘دی ٕٞچوٖٛ وووسٚ حّوٛایی، ٞوٛیح، فّفووُ           

 ٚ...  ، ثطي چغٙسض ، خؼفطی ، ثطي ٞبی سیطٜ ضً٘ وبٞٛ، اؾفٙبج ٚ لطٔع  زِٕٝ ای ظضز ٚ ٘بض٘دی

ثوسِیُ ذبنویز آ٘شوی اوؿویسا٘ی آٖ: ٔب٘ٙوس ٔطوجوبر ٚ ؾوجعیدبر ؾوجع ض٘وً           Cمىابع غلاذایی يیتلاامیه   اؾشفبزٜ اظ  .5

ٔب٘ٙس فّفُ زِٕٝ ای )ثٛیػٜ آة سبظٜ ٔیوٜٛ ٞوب ٚ ؾوجعی ٞوب( یوب آة ٘وبض٘ح یوب آة ِیٕوٛ سوطـ سوبظٜ ٕٞوطاٜ غوصا ٚ ؾوبلاز              

 ٝ ؾجت افعایف اقشٟب ٘یع ٔی قٛزو

ووٝ سمٛیوز وٙٙوسٜ ؾیؿوشٓ ایٕٙوی اؾوز ٔب٘ٙوس ٌٛقوز،          میسلالى ريی، آَلاه،  ، مىابع غذایی پلازيتییه اؾشفبزٜ اظ  .6

  ٔطؽ، سرٓ ٔطؽ، ٔبٞی یب ٔیٍٛ، حجٛثبر، غلار وبُٔ، ا٘ٛاع ٔغع )ثبزاْ، ٌطزٚ، دؿشٝ، فٙسق ٚ...( ٚ ذكىجبض

حووسالُ ؾوویت ظٔیٙووی ٚ ٘ووبٖ ؾجٛؾووساض ، ٕٞچووٖٛ ثووط٘ح وطاسلالاتٍ ایمىلالاابع کزبًَیلالاذرات پی یلالاذٌ ي اؾووشفبزٜ اظ  .7

 ضٚظا٘ٝ ییغصا یاظ ٚػسٜ ٞب یىیزض 

قوبُٔ آفشوبثٍطزاٖ، ؾوٛیب، دٙجوٝ زا٘وٝ، ظیشوٖٛ، وٙدوس، وّوعا ثوٝ ٔٙظوٛض            ريغه گیلااَی یلاا ريغلاه وبلااتی    اؾشفبزٜ اظ  .8

سووبٔیٗ ثركووی اظ ا٘ووطغی ٔووٛضز ٘یووبظ ضٚظا٘ووٝ ٚ سووبٔیٗ ثطذووی اظ اؾوویسٞبی چووطة ضووطٚضی ٚ ٚیشووبٔیٗ ٞووبی ٔحّووَٛ زض  

 چطثی زض سٟیٝ غصا )خع ضٚـ( ؾطخ وطزٖ
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ٝ  عسلالالاؾووشفبزٜ اظ  .9 یووبزٜ ضٚی زض ٔهووطف ػؿووُ ٘یووع زض حووس ٔشؼووبزَ. ظ ثووطای سمٛیووز ؾیؿووشٓ ایٕٙووی ٚ ٟٔووبض ؾووطف

 ٔٛخت چبلی ٔی قٛز.

 زض سٟیٝ غصا ثؼّز ذبنیز ضس اِشٟبة آٖ  سردچًبٍاؾشفبزٜ اظ  .10

 وٕه ٔی وٙس ثسٖ ایٕٙی ؾیؿشٓ ػّٕىطزثٝ غصاٞب وٝ ثٝ سمٛیز  سیز ي پیاس تاسٌ ي سوجبیل اضبفٝ وطزٖ .11

 زض ٔٛاضزی وٝ حبِز سٟٛع ٚخٛز زاضز سوجبیل یا مًساؾشفبزٜ اظ  .12

)ثوط٘ح یوب ٌٙوسْ( فوطاٚضی قوسٜ ٚ اؾوشب٘ساضز ثوٝ غوصاٞبیی ٕٞچوٖٛ           پلاًدر سلابًخ خلاًراکی   اضبفٝ ووطزٖ ٔموساضی    .13

 آـ، ؾٛح یب ؾبلاز ثطای خٌّٛیطی اظ یجٛؾز 

 ثطای سبٔیٗ ثٟشط ا٘طغی ٚ ضیع ٔغصی ٞبی ٔٛضز ٘یبظ میان يعذٌٚ زٚ سب ؾٝ  صبحاؤٍهطف ٔٙظٓ  .14

 

 91-در ديران وقاَت کًيیذ وکتٍ بزای پزَیش ي محذيدیت َای غذایی 91

 اؾزآٖ زقٛاض وٝ ٞضٓ ٚ وبِجبؼ ، وّٝ ٚدبچٝ  ؽیؾٛؾغّیظ، ٔبوبضٚ٘ی ٚ  دطٞیع اظ غصاٞبی ؾٍٙیٗ ٔب٘ٙس آـ .1

) ٔی ا٘ٛاع وٛوٛ ٚ وشّز  ،شعاید طیدٙؾیت ظٔیٙی ؾطخ قسٜ،  ٝ،یاِٛٔب٘ٙس وطزٜ  ؾطخٚ یب  چطةدط یغصاٞبٔحسٚز وطزٖ  .2

 ثب اؾشفبزٜ اظ زؾشٕبَ وبغصی سٕیع ٚ یب وبغص ٞبی خبشة ٌطفز ٚ ؾذؽ ٔهطف وطز(.سٛاٖ ضٚغٗ اضبفی وٛوٛ ٚ وشّز ضا 

 ٔحسٚز وطزٖ ٔهطف ا٘ٛاع فؿز فٛزٞب ٚ غصاٞبی آٔبزٜ فطاٚضی قسٜ .3

 ٚ ؾطوٝ وٝ ؾجت ذكىی زؾشٍبٜ سٙفؽ ٚ سحطیه آٖ ٔی قٛ٘س ٞبی سطقٕٔٙٛػیز اؾشفبزٜ اظ  .4

 ٔحسٚزیز ٔهطف ٕ٘ه ٚ قٛضٞب ٚ غصاٞبی وٙؿطٚی قٛض .5

 ا٘ٛاع ؾؽ ٞبی سٙس ٚ ؾؽ ذطزَ  فّفُ، ،ضة ٌٛخٝٔحسٚز وطزٖ اؾشفبزٜ اظ  .6

 ٚ ػؿُ ٔحسٚز وطزٖ ٔٛاز قیطیٗ ٚ قیطیٙی ٞب، آثٕیٜٛ ٞبی نٙؼشی، ٘ٛقبثٝ ٞبی ٌبظزاض، قىط، ٔطثب ٚ لٙس .7

 قىلار سّد ٚ یب ٘ؿىبفٝچبی غّیظ، ٔحطن ٔب٘ٙس لٟٜٛ،  ٚ ذٛضاوی ٞبی ٞبی س٘ی٘ٛقٔحسٚز وطزٖ  .8

  ُیٚ ظ٘دج طیؾ ٔهطف ظیبزاخشٙبة اظ  .9

 ٕٔٙٛػیز اؾشفبزٜ اظ ؾجٛؼ زض نٛضر ٚخٛز اؾٟبَ .10

 ٞب ٚ چطثی ٞبی حیٛا٘ی قبُٔ، وطٜ، دیٝ، ز٘جٝ ٚ..... اظ ضٚغٗ اخشٙبة اظ ٔهطف  .11

 سساْٚ ٔحسٚزیز ٞب ٚ ضغیٓ غصایی ٚیػٜ، زض افطازی وٝ ثیٕبضی ظٔیٙٝ ای زاض٘س )ٔب٘ٙس زیبثز، فكبض ذٖٛ ثبلا ٚ...(  .12

 ؾلأز ثبقیس                                    


