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یكی اس هْوتزیي سزهبیِ ّبی جبهؼِ در دًيبی اهزٍس ، 

 ًيزٍّبی اًسبًی ضبغل در هحيط ّبی کبری هی ثبضٌذ کِ

در گزدش چزخِ ّبی التػبدی جبهؼِ ٍ ارتمبء کيفيت 

سًذگی در جبهؼِ اهزٍسی ًمص ثسشایی را ایفب هی ًوبیٌذ ٍ 

هی ی پبیذار تضويٌی ثزای ضكَفبیی التػبدی ٍ تَسؼِ 

.ثبضٌذ  

 چگًَِ هیتَاى تغذیِ درست داشت؟

ثْتزیي راُ اطويٌبى اس داضتي تغذیِ غحيح در غذای رٍساًِ 

هَاد غذایی ّز  .گزٍُ اغلی غذایی است  6استفبدُ اس ّز 

ٍ هی تَاى اس  گزٍُ، دارای ارسش غذایی تمزیجب یكسبى ّستٌذ

 همبیسِ همذار هػزف .یكی ثِ جبی دیگزی استفبدُ کزد 

ستفبدُ اس ضكل ا رٍساًِ اس گزٍُ ّبی غذایی را هی تَاى ثب

 ّزم غذایی ًطبى داد

 چیست؟ غذایی ّزم

ّزم غذایی ًطبى دٌّذُ گزٍُ ّبی غذایی ٍ هَادی است کِ 

 ثبلای در لزار گزفتي هَاد غذایی .در ّز گزٍُ جبی هی گيزًذ

 هؼٌی ایي ثِ کٌذ هی اضغبل ّزم در را حجن کوتزیي کِ ّزم

اس هَاد غذایی کوتز  دستِ ایي اس ثبیذ ثشرگسبل افزاد کِ است

ّز چِ اس ثبلای ّزم   )هبًٌذ لٌذّب ٍ چزثی ّب( هػزف کٌٌذ 

حجوی کِ گزٍُ ّبی  ثِ سوت پبیيي ًشدیک هی ضَین

غذایی ثِ خَد اختػبظ هی دٌّذ ثيطتز هی ضَد کِ ثِ ایي 

هؼٌی است کِ همذار هػزف رٍساًِ ایي دستِ اس هَاد غذایی 

 ثبیذ ثيطتز ثبضذ

 

 

هَاد غذایی ایي گزٍُ ، ضبهل اًَاع ًبى : گزٍُ ًاى ٍ غلات 

 سٌگک ، ثزثزی ، ًبى جَ ( ًبى( ثخػَظ ًَع سجَط دار 

، ثزًج ، اًَاع هبکبرًٍی ٍ  )ّبی سٌتی سفيذ ) لَاش ٍ تبفتَى

رضتِ ّب ، غلات غجحبًِ ٍ فزآٍردُ ّبی آًْب ثِ ٍیضُ 

 .هل غلات استهحػَلات تْيِ ضذُ اس داًِ کب

ایي گزٍُ ضبهل اًَاع سجشی ّبی ثزگ :گزٍُ سبشی ّا  

دار، اًَاع کلن ، َّیج ، ثبدهجبى ، ًخَد سجش، لَثيب سجش ، اًَاع 

خيبر ، گَجِ فزًگی ، پيبس ٍ سيت  لبرچ ، کذٍ ، فلفل ،

هَاد غذایی ایي گزٍُ ًسجت ثِ سبیز گزٍُ  .سهيٌی هی ثبضذ 



دارًذ ٍ در همبیسِ ثب گزٍُ هيَُ پزٍتئيي کوتزی  ّب اًزصی ٍ

 .ّب فيجز ثيطتزی دارًذ

 ّبی فزآٍردُ ٍ ضيز ضبهل گزٍُ ایي: لبٌیات  ٍ شیز گزٍُ

 ایي . ثبضذ هی  )دٍؽ ٍ ثستٌی کطک ، پٌيز ، هبست ،( آى 

 ٍ B12 ٍ B2 ٍیتبهيي فسفز ، کلسين ، پزٍتئيي ، دارای گزٍُ

 کٌٌذُ تبهيي هٌجغ ثْتزیي ٍ ثبضذ هی هغذی هَاد سبیز

 دًذاى ٍ استحكبم استخَاى ٍ رضذ کِ ثزای است کلسين

 است . ضزٍری

 کٌٌذُ تبهيي هٌبثغ گزٍُ ایيهزغ :  تخن ٍ گَشت گزٍُ

 سبسًذُ اجشای ػٌَاى ثِ ّب پزٍتئيي . ثبضٌذ هی پزٍتئيي

 کٌٌذ  هی ػول خَى ٍ غضزٍف ، پَست هبّيچِ ، استخَاى ،

 ، )گَسبلِ ٍ گَسفٌذ( لزهش ّبی گَضت ضبهل گزٍُ ایي

 هزؽ تخن ٍ  )پزًذگبى ٍ هزؽ ، هبّی ) سفيذ ّبی گَضت

 هَاد سبیز ٍ رٍی آّي ، ، پزٍتئيي حبٍی گزٍُ ایي . است

 است . هغذی

 حجَثبت اًَاع ضبهل گزٍُ ایيّا :  داًِ هغش ٍ حبَبات گزٍُ

 . ثبضذ هی هبش لپِ ، ثبللا ، ػذط ، لَثيب ، اًَاع ًخَد ، هبًٌذ

 ثزخی ٍ اهلاح پزٍتئيي ، ثزای تبهيي خَثی هٌجغ حجَثبت

 سهيٌی ثبدام فٌذق ، ثبدام ، ّب )گزدٍ ، داًِ هغش ٍ ّب ٍیتبهيي

 توبم هؼوَل طَر ثِ گيبّی پزٍتئيي ّبی ثبضٌذ . ٍ... ( هی

 تزکيجی است لاسم ثٌبثزایي ًذارًذ را ضزٍری ّبی آهيٌِ اسيذ

 هػزف  )حجَثبت ٍ غلات هثل( گيبّی  دٍ پزٍتئيي حذالل اس

 ػذط هثل ثزسذ ثذى ثِ ثبلا کيفيت ثب پزٍتئيي یک تب ضَد

 ٍاحذ یک ثِ جبی . پلَ هبش پلَ ، ثبللا پلَ ، پلَ ، لَثيب

 حجَثبت ٍاحذ یک تَاى هی هزؽ تخن ػذد یک یب گَضت

 هػزف ًوَد .

ایي گزٍُ ضبهل اًَاع هَاد لٌذی ٍ چزثی ّب :گزٍُ هتفزقِ 

تَغيِ هی ضَد در ثزًبهِ غذایی رٍساًِ اس ایي گزٍُ   .است

 کوتز استفبدُ ضَد

 پیشگیزی ٍ کٌتزل اضافِ ٍسى ٍ چاقی

 اضافِ ٍسى ٍ چاقی چیست؟

اضبفِ ٍسى ٍ چبلی ًبضی اس اًجبضتِ ضذى ثيص اس حذ یب غيز 

هطكلات  ػبدی چزثی در ثذى هی ثبضذ کِ ًْبیتبً هَجت

ضبخع سٌجص اضبفِ ٍسى ٍ . ثْتزیي  سلاهتی خَاّذ ضذ

است کِ ثِ  (BMI) چبلی در جبهؼِ ضبخع تَدُ ثذًی

غَرت سیز هی تَاى افزاد چبق ٍ اضبفِ ٍسى را تَسط آى 

 :غزثبلگزی ًوَد 

ٍ  52هسبٍی ٍ ثيطتز اس  BMI اضبفِ ٍسى ػجبرتست اس•

 03کوتز اس 

 03هسبٍی ٍ ثيطتز اس  BMI چبلی ػجبرتست اس•

سبًتی  88ثيطتز  اس ٍر کوز چبلی ضكوی ػجبرتست اس د•

 در هزداى 235هتز در سًبى ٍ ثيطتز اس  

دلیل هی تَاًذ رخ  1عوذتاً بِ  بزٍس چاقی ٍاضافِ ٍسى

 :دّذ

 صًتيک

 ػلل تغذیِ ای

سبیز ػلل ًظيز اثتلا ثِ ثيوبری ّب ، کبّص هتبثَليسن ثب 

 افشایص سي ، هػزف دارٍّب ٍ هػزف الكل

 

 ًوک هصزف کاّش اّویت

 ثِ آهبدُ غذاّبی در خػَغب کِ ًوک هػزف حبضز حبل در

 است ثبلا کطَر هب در گيزد هی لزار استفبدُ هَرد سیبد هيشاى

 23 اس کوتز افزاد جْبًی، ثْذاضت سبسهبى تَغيِ طجك .

 گزم هيلی 5033ًوک ) گزم 5 اس کوتز رٍساًِ ثبیذ سبل

 للجی ثيوبراى چٌيي ّن ٍ سبل 23 ثبلای افزادی ٍ  )سذین

  )سذین گزم هيلی2233) ًوک گزم 3 اس کوتز ػزٍلی

 دادُ ًطبى هب کطَر در ضذُ اًجبم هطبلؼبت  .کٌٌذ دریبفت

 گزم 23-25 حذٍد رٍساًِ ًوک هػزف هتَسط کِ است

 است .

 شیزیي ٍ قٌذی هَاد

 هيشاى اس ثيص کِ غَرتی در ّب چزثی هبًٌذ ّن ضيزیي هَاد

 افشایصچبلی ، ٍسى ، اضبفِ ثبػث ضًَذ هػزف ًيبس هَرد

 ثزخی ٍ ػزٍلی للجی ّبی ثيوبری ، خَى چزثی ٍ فطبرخَى

 اس کوتز است کِ ضذُ تَغيِ  .ضًَذ هی ّب سزطبى اًَاع

 ػٌَاى ثِ  .ضَد تبهيي سبدُ لٌذّبی اس رٍساًِ اًزصی اس 23%

 کٌذ هی دریبفت اًزصی کبلزی 5333 رٍساًِ کِ ضخػی هثبل

 لٌذ اس  )گزم 23 حذٍد( را آى کبلزی 533 اس کوتز تَاًذ هی

 سبسهبى ّبی تَغيِ ثز اسبط آخزیي  .کٌذ دریبفت ضكز ٍ

 رٍساًِ  ًيبس هَرد اًزصی درغذ 5 اس کوتز ثْذاضت جْبًی

 . ضَد تبهيي سبدُ اس لٌذّبی ثبیذ  )گزم 25 حذٍد(

 :دریافت هایعات کافی تَسط کارکٌاى  بزای ّایی تَصیِ

ليَاى آة در رٍس ثِ ّوزاُ هػزف  8هػزف حذالل 

 هبیؼبت سبلن در هحل کبر ٍ هٌشل

هػزف کبفی آة در هحل کبر ثب گذاضتي ثطزی 

 آة رٍی هيش کبر


