
 فیجش غزایی

مٔ ثٔ آُ فیجشخ٘سامی ٌٕ گفتٔ ٍی ؽ٘د، ٍْجغ دیگشی اص مشثٕ٘یذسات ثٔ ؽَبس ٍی   فیجش ٍ٘ج٘د دس ٍ٘اد غزایی، 

اّ٘اع ّخ٘د ٗ ى٘ثیب ٗ عجضیجبت ٗ   اص ثٖتشیِ ٍْبثغ فیجشٍی ت٘اُ ثٔ غلات مبٍو، ّبُ عْگک ٗ ّبُ ج٘، حج٘ثبت،. سٗد

ثشخی . زا ٗ َٕچْیِ دس ٍقبدیش صیبد ثش ٍیضاُ قْذ خُ٘ تأثیشٍی گزاسّذفیجشٕب ثش عشػت جزة غ. ٍی٘ٓ ٕب اؽبسٓ کشد

اص تحقیقبت ّؾبُ ٍی دٕذ مٔ یل سژیٌ غزایی حبٗی فیجش ثبلا ٍی ت٘اّذ ٍیضاُ ميغتشٗه مو ٗ ميغتشٗه ثذ خُ٘ سا 

 . ثٖج٘د ثخؾذ

 ٍحي٘ه ٗ ّب ٍحي٘ه: فیجشٕب ثٔ دٗ گشٗٓ تقغیٌ ٍی ؽّ٘ذ 

  ٍ٘اد غزایی حبٗی فیجش ّبٍحي٘ه ؽبٍو غلات دأّ . غزایی ؽنو ٍی دْٕذفیجش ٕبی ّب ٍحي٘ه ثٔ ٍ٘اد

فیجشٕبی ّب ٍحي٘ه دس عی فشآیْذ گ٘اسػ، ٍبیؼبت سا ثٔ خ٘د . مبٍو ٗ ّبُ ٕب اص جَئ ّبُ عْگک ٍی ؽ٘د

. تشمیت فیجش ٗ ٍبیؼبت، ثبػث حشمت عشیؼتش ٍ٘اد غزایی دس دعتگبٓ گ٘اسػ ٍی ؽ٘د. جزة ٍی مْْذ

ف٘ایذ دیگشی ّیض   ػلاٗٓ ثش ایجبد ٍذف٘ع ّشً تش ٗ حجیٌ تش،  فی اص فیجش ٕبی ّبٍحي٘ه،ؽَب ثب ٍقشف مب

ثذعت خ٘إیذ آٗسد؛ اص جَئ پیؾگیشی اص ثیَبسی ٕبیی َٕچُ٘ َٕ٘سٗئیذ، دی٘ستین٘ه ٗعشعبُ ساعت 

 . سٗدٓ ٗ سٗدٓ ثضسگ

 ٍّْْبثغ غزایی . ذفیجش ٕبی ٍحي٘ه دس عی گ٘اسػ ٕضٌ ٍی ؽّ٘ذ ٗىی غيیظ ٗ چغجْبك ثبقی ٍی ٍب

اثش فیجش . حبٗی فیجش قبثو ٕضٌ ؽبٍو ى٘ثیب، ّخ٘د ٗ ثشخی اص غلات اص جَئ ج٘ ٗ ج٘ی دٗ عش ٍی ؽ٘د

فیجش ٕبی ٍحي٘ه اص جزة ثشخی ٍ٘اد ٍ٘ج٘د دس . ٕبی ٍحي٘ه ثب اثش فیجش ٕبی ّبٍحي٘ه مبٍلًا ٍتفبٗت اعت

ٍقشف فیجشٕبی . ه ٗ گي٘مض ٍی ثبؽذمٔ دٗ ّ٘ع اص ٍَٖتشیِ آّٖب ميغتشٗ  غزإب جي٘گیشی ٍی مْْذ،

ميغتشٗه خُ٘ سا اص عشیق ٗفو ؽذُ ثٔ آُ دس عی فشآیْذ گ٘اسػ، تب حذٗدی   ٍحي٘ه ثٔ ٍیضاُ صیبد،

اص عشیق مبٕؼ عشػت جزة   ػلاٗٓ ثش ایِ ٍقشف فیجشٕبی ٍحي٘ه ثٔ ٍیضاُ صیبد،. مبٕؼ ٍی دٕذ

 . اص افضایؼ قْذ خُ٘ جي٘گیشی ٍی مْذ  گي٘مض،

 عبدٓ ثشای گْجبّذُ فیجش دس ثشّبٍٔ غزاییسإٖبی «  

  ،٘دس ف٘ست تَبیو ٍی ت٘اّیذ اص ج٘أّ . ثيغ٘س ٗ گْذً سا افضایؼ دٕیذ  ٍقشف غلاتی َٕچُ٘ ى٘ثیب، ّخ٘د، ج

 گْذً ٌٕ ثٔ َٕشآ غزا یب دس عبلاد ٍقشف کْیذ 

  ػلاٗٓ ثش ایِ ٍی . اص عجضیجبت حبٗی فیجش ثبلا َٕچُ٘ عجضیجبت عجض، کبٕ٘، کيٌ ٗ غیشٓ اعتفبدٓ کْیذ

 ت٘اّیذ اص ت٘ت خؾک ٗ دیگش ٍی٘ٓ ٕبی خؾک ؽذٓ ّیض دس کْبس چبی اعتفبدٓ کْیذ 

   عبصٍبُ غزا ٗ داسٗی آٍشینب(FDA)،   فیجش دس ٕش عشٗیْگ سا ( تقشیجبً یک قبؽق)گشً  5ٍقشف ثیؼ اص

  تؼشیف مشدٓ اعت" خ٘ة"گشً فیجش دس ٕش عشٗیْگ سا  4.9تب  2.5ٗ ٍقشف ثیِ " ػبىی"

   تب جبیی کٔ اٍکبُ داسد اص عجضیجبت خبً اعتفبدٓ کْیذ، چشا کٔ پخت غزا، اص ٍیضاُ فیجش ٍ٘ج٘د دس آُ ٍی

 کبٕذ 

   َٕشآ ثب غزا ٗ دس ثیِ ٗػذٓ ٕبی غزا ا ٍی٘ٓ جبت تبصٓ ٍقشف کْیذ 

  ک٘سُ فيکظ ٗ پبپ ک٘سُ ّیض حبٗی فیجش ث٘دٓ ٗ ٍی ت٘اّذ تب حذی جبیگضیِ عجضیجبت دس سژیٌ غزایی

ثب ایِ حبه ٕشگض عجضیجبت سا اص سژیٌ غزایی . ک٘دکبّی ثبؽذ کٔ ػلاقٔ ای ثٔ خ٘سدُ عجضیجبت ّذاسّذ

 ک٘دکبُ حزف ّکْیذ ٗ آّٖب سا ثٔ خ٘سدُ عجضیجبت تؾ٘یق کْیذ 

 

 



 چىذ ووع غذای دیابتی

 :سوپ ماهی

 :ّفش 4ٍ٘اد لاصً ثشای

کشفظ  ---  (یب دً پیبصچٔ) خشد ؽذٓ ٓ فشّگی یک عبقٔتش  ---قبؽق غزاخ٘سی 2صػفشاُ دً کشدٓ ---   گشً 200ؽیشٍبٕی
عیش ---   ػذد ّگیْی خشد ؽذٓ 1فيفو دىَٔ ای قشٍض --- ّگیْی خشد ؽذٓ پیبصک٘چک یکؼذد   ---دٗتب عبقٔ ج٘اُ ٗ تشد ثب ثشگ

 فْجبُ  یک خشد ؽذٓ  گؾْیض--  (گشً 200)ػذد 2عیت صٍیْی خشد ؽذٓ  ---  ػذد 1خشد ؽذٓ   ٕ٘یج--  حجٔ 2خشد ؽذٓ 

 :عشص تٖیٔ 

عشخ )ثؼذ ٍبٕی خشد ؽذٓ سا اضبفٔ کْیذ ٗ تفت دٕیذ . کَی سٗغِ دس قبثئَ سیختٔ ٗ پیبص سا دس آُ تفت دٕیذ تب ّشً ؽ٘د
 (.خیيی صٗد ٍی پضد) ، حبه کَی َّک ٗ فيفو اضبفٔ کْیذ ٗ ثلافبفئ یک ىی٘اُ آة ثشیضیذ تب ثب ؽؼئ کٌ ٍبٕی ثپضد(ّکْیذ

 . عپظ َٕٔ سا ثب ٍخي٘ط کِ ىٔ کْیذ. عیش خشد ؽذٓ ٗ کشفظ سا اضبفٔ کْیذ تب ثپضّذ فشّگی ٗ اکُْ٘ تشٓ
 دس ّٖبیت صػفشاُ آة کشدٓ سا ٌٕ سٗی آُ. ثؼذ ٕ٘یج، عیت صٍیْی ٗ فيفو دىَٔ سا اضبفٔ کْیذ ٗ اگش لاصً ث٘د آة اضبفٔ کْیذ

 .تضییِ سٗی آُ اعتفبدٓ کْیذ ثشیضیذ ٗ اص گؾْیض ٗ کَی فيفو قشٍض ثشای

 سالاد روگیه کمان

 ٍ٘اد لاصً«  

  

   

 

 

 

 عشص تٖیٔ«  

عیْٔ ٍشؽ سا ثٔ ف٘ست خلاه ٕبيي ثٔ اّذاصٓ . سٗغِ سا دس يک ٍبٕیتبثٔ ّچغت سيختٔ ٗ پیبص خلاه ؽذٓ سا دس آُ کَی تفت دٕیذ
دقیقٔ تفت دادُ کذٗ  3خلاه ٕ٘يج سا اضبفٔ َّ٘دٓ ٗ پظ اص . ٔ تفت دٕیذدقیق 5اّگؾت عجبثٔ ثشػ دادٓ ٗ ثٔ خلاه پیبص افضٗدٓ ٗ 

عپظ . دقیقٔ ثب دسة ثغتٔ تفت دٕیذ 3سا کٔ حيقٔ حيقٔ کشدٓ ایذ ثٔ َٕشآ گ٘جٔ فشّگی خشد ؽذٓ ، ثٔ ٍ٘اد ثیفضايیذ ٗ ثٔ ٍذت 
کشدٓ ٗ پظ اص چْذ دقیقٔ صيش غزا سا خبٍ٘ػ فيفو دىَٔ اي خلاه ؽذٓ ٗ چبؽْي ٕبي دىخ٘إتبُ سا ثٔ ٍ٘اد داخو ٍبٕیتبثٔ اضبفٔ 

 .کْیذ
 

اّشژی حبفو ثذُٗ احتغبة . ٍیو کْذ( یک ٗاحذ)عبّتیَتش 10دس  10ثشػ ّبُ عْگک ثباثؼبد  2ٕش ّفش ٍي ت٘اّذ ايِ غزا سا ثب  :وکته
 .کبىشی ٍی ثبؽذ 304ّبُ عْگک ثشاثش 

  
 اسصػ غزایی«  

 

 

 

 

 

 

دس ف٘ست اعتفبدٓ . عبّتیَتش ٍیو َّبیذ 10عبّتیَتش دس  10ثشػ ّبُ عْگک ثب اثؼبد  3اىی  2ٕش فشد ٍی ت٘اّذ ایِ غزا سا ثب  :وکته
 . کبىشی خ٘إذ ث٘د کٔ ٍقذاس ٍْبعجی ثشای ٗػذٓ ؽبً ثٔ ؽَبس ٍی سٗد 389آُ ثشاثش ثشػ ّبُ عْگک اّشژی حبفو اص  2اص 

 ّکبت آٍ٘صؽی« 

 ٍقذاس ّفش 2ٍ٘اد لاصً ثشای 

 ػذد ک٘چک 2 کذٗ 

 ػذد ٍت٘عظ 2 گ٘جٔ فشّگي

 ػذد ک٘چک 1 فيفو دىَٔ اي

 (گشً 250)ّقف يک ػذد  عیْٔ ٍشؽ ٍت٘عظ ثذُٗ اعتخ٘اُ

 ػذد ٍت٘عظ 2 ٕ٘يج

 ػذد ثضسگ 1 پیبص

 قبؽق غزاخ٘سي 1 سٗغِ صيتُ٘

اسصػ غزایی ثشای ٕش 
 ّفش

 (ثب احتغبة ّبُ عْگک)

 ٍقذاس

 کبىشی 646 یاّشژ

 گشً 43 پشٗتئیِ

 گشً 52.5 کشثٕ٘یذسات

 گشً 7.75 چشثی

 ٍت٘عظ ؽبخـ گيیغَی



اي ث٘دٓ ٗ عشػت ٗسٗد قْذ  صيشا ػَيکشد آّٖب َٕچُ٘ آثیبسي قغشٓ. ٕب کبٍلًا ضشٗسي اعت ٍقشف ٍ٘اد غزايي فیجشداس ثشاي ديبثتي
اص جَئ . َّبيْذ افضايؼ ّبگٖبّي قْذ خُ٘ ثؼذ اص ٍقشف غزا جي٘گیشي ٍي حبفو اص غزا ثٔ دسُٗ خُ٘ سا کبٕؼ دادٓ ٗ دس ّتیجٔ اص

عؼي کْیذ کٔ َٕیؾٔ ٗ دس کْبس ٕش ٗػذٓ غزايي حتَبً اص اّ٘اع . ت٘اُ ثٔ اّ٘اع عجضيجبت اؽبسٓ کشد ٍ٘اد غزايي غْي اص فیجش ٍي
 دس ٍیبُ ٍی٘ٓ. َّبيْذ دس ع٘ه سٗص ثغیبس کَک ٍيعجضيجبت ثٔ ٕش ؽکيي کٔ ٍبييیذ، اعتفبدٓ کْیذ صيشا کٔ ثٔ کْتشه ثٖتش قْذ خُ٘ 

عج٘ط ّیض دس گشٗٓ فیجشٕب قشاس . سٗد ٕب ثٔ ؽَبس ٍي ٗػذٓ ٕب ّیض عیت فیجش ّغجتبً صيبدي داسد ٗ اّتخبة ثغیبس خ٘ثي ثشاي ٍیبُ
ٕب،  ُ اّ٘اع ّبُثٔ ع٘س ٍثبه، دس ٍیب. گشدد ٕب ٍي اي، ٍ٘جت کبٕؼ عشػت جزة قْذ آُ گیشد ٗ ٗج٘د آُ دس ٍ٘اد ّؾبعتٔ ٍي

ثْبثش آّچٔ گفتٔ ؽذ، ثشاي حفظ علاٍتي خ٘د، ٍقشف فیجشٕبي غزايي سا . ّبُ عْگک ثٖتشيِ ّ٘ع اعت صيشا عج٘ط فشاٗاّي داسد
 .ٕشگض فشاٍ٘ػ ّکْیذ

  فزیتاتا با پىیز

 ٍقذاس ّفش 2ٍ٘اد لاصً ثشای  

 قبؽق ٍشثب خ٘سی 1.5 سٗغِ صیتُ٘ 

 حجٔ 1 عیش خشد ؽذٓ 

 ػذد ٍت٘عظ 1 پیبص قشٍض 

 قبؽق غزا خ٘سی 1.5 فيفو دىَٔ خشد ؽذٓ

 *ػذد  3 تخٌ ٍشؽ 

 گشً 50 پْیش کٌ چشة 

 ثٔ ٍقذاس کبفی فيفو 

 .تخٌ ٍشؽ ثشای ٕش ّفش 1یؼْی . تخٌ ٍشؽ اعتفبدٓ َّبیْذ 2تخٌ ٍشؽ اص  3افشادی کٔ چشثی خُ٘ ثبلا داسّذ ثٔ جبی * 

 عشص تٖیٔ«   

 10سٗی حشاست ٍت٘عظ گشً َّبییذ، خلاه پیبص ٗ عیش خشد ؽذٓ سا ثٔ آُ اضبفٔ َّ٘دٓ ٗ ثٔ ٍذت سٗغِ سا دس یک ٍبٕیتبثٔ ّچغت 
تخٌ ٍشؽ، فيفو دىَٔ ای، ّیَی اص پْیش ٗ فيفو سا دس ظشف جذاگبّٔ ای ثضّیذ ٗ ثٔ آساٍی ثٔ . دقیقٔ تفت دٕیذ تب علائی سّگ ؽ٘د

فش سا ثب ثیؾتشیِ دسجۀ . دسة آّشا ثجْذیذ تب ثب حشاست ؽؼئ عفت ؽ٘د. پیبص ٗ عیش اظبفٔ َّبییذ ٗ ثٔ ف٘ست یکْ٘اخت پخؼ َّبییذ
 . ثقیٔ پْیش سا سٗی غزا سیختٔ ٗ داخو فش قشاس دٕیذ تب پْیش کبٍلًا آة ؽ٘د. گشیو گشً َّبییذ

 اسصػ غزایی«   
اسصػ غزایی ثشای ٕش 

 ّفش
 ٍقذاس

 کبىشی 229 اّشژی

 گشً 16.4 پشٗتئیِ

 گشً 12.2 کشثٕ٘یذسات

 گشً 17.8 یچشث

 پبییِ ؽبخـ گيیغَی

دس ف٘ست اعتفبدٓ . عبّتیَتش ٍیو َّبیذ 10عبّتیَتش دس  10ثشػ ّبُ عْگک ثب اثؼبد  3اىی  2ٕش فشد ٍی ت٘اّذ ایِ غزا سا ثب  :وکته
 . ثشای ٗػذٓ ؽبً ثٔ ؽَبس ٍی سٗدکبىشی خ٘إذ ث٘د کٔ ٍقذاس ٍْبعجی  389ثشػ ّبُ عْگک اّشژی حبفو اص آُ ثشاثش  2اص 

 ّکبت آٍ٘صؽی« 

ٍْظ٘س اص ٍقشف ٍحتبعبّٔ ایِ ٍ٘اد غزایی، آُ . ثیؾتش اّشژی ثذُ اص عشیق ٍقشف کشثٕ٘یذسات ٕب تأٍیِ ٍی گشدد:کزبوهیذرات
٘ثبت، ّبُ ٗ غلات، ٍی٘ٓ جبت، حج.اعت کٔ ٍیضاُ اعتفبدٓ اص کشثٕ٘یذسات ٕب سا ثب ّیبص سٗصأّ ثذُ ٗ فؼبىیت جغَبّی ٍتؼبده کْیذ

، ىجْیبت، قْذ ٗ ؽکش اص ٍْبثغ غْی ...(ٕ٘یج، کذٗ حي٘ایی، ّخ٘د فشّگی، رست، عیت صٍیْی ٗ )عجضیجبت ؽیشیِ یب ّؾبعتٔ ای 
یکی اص سآ ٕبی ٍقشف کْتشه ؽذٓ کشثٕ٘یذسات ٕب آُ اعت کٔ، عؼی کْیذ ثٔ جبی اعتفبدٓ اص .کشثٕ٘یذسات ثٔ ؽَبس ٍی سّٗذ

د عفیذ تٖیٔ ٍی ؽّ٘ذ ٗ داسای ثیؾتشیِ ٍیضاُ ؽبخـ گيیغَی ٕغتْذ، ٍبّْذ ّبُ ى٘اػ ٗ ّبُ ٕبی فبّتضی، ّبُ ٕبیی کٔ ثب آس
صیشا ػلاٗٓ ثش ایْکٔ حبٗی عج٘ط اعت، اّذیظ گيیغَی پبییْی ّیض داسد کٔ اص افضایؼ ّبگٖبّی قْذ خُ٘ . ّبُ عْگک ٍقشف کْیذ

گيیغَی ثغیبس ثبلا، ٍبّْذ قْذ ٗ ؽکش، سا کٔ جزة عشیؼی داسّذ،  دس ضَِ ٍقشف کشثٕ٘یذسات ٕبی ثب ؽبخـ.جي٘گیشی ٍی کْذ
 .ٍحذٗد کْیذ

اعتفبدٓ اص ّبُ عْگک ٗ ٍقشف آُ . ثشػ ّبُ عْگک ثٔ َٕشآ ایِ غزا، کشثٕ٘یذسات لاصً ثشای یک ٗػذٓ سا تأٍیِ ٍی کْذ 3یب  2
 . زا سا پبییِ ٍی آٗسدثٔ َٕشآ عجضیجبت، عشػت جزة قْذ آُ سا کبٕؼ دادٓ ٗ ؽبخـ گيیغَی کيی ایِ غ

ػذد  3ثشای افشادی کٔ ٍؾکو چشثی خُ٘ ّذاسّذ، ٍقشف . تخٌ ٍشؽ، ثٔ ػْ٘اُ ٍْجغ پشٗتئیْی غزای ایِ ؽَبسٓ اعت:تخم مزغ
ػذد تخٌ ٍشؽ کبٍو دس ٕفتٔ  2تخٌ ٍشؽ کبٍو دس ٕفتٔ ٍجبص اعت، ٗىی کغبّی کٔ چشثی خُ٘ ثبلایی داسّذ، ثٖتش اعت ثیؼ اص 

 . ٍقشف َّْبیْذ

 



  سالاد لوبیای فىلاوذی
 

 ٍقذاس ّفش 2ٍ٘اد لاصً ثشای  

 ػذد ٍت٘عظ 3 صٍیْی آة پضعیت 

 گشً 400 ى٘ثیب عجض پختٔ

 ػذد 2 تخٌ ٍشؽ پختٔ

 ػذد 1 فيفو دىَٔ ای

 ػذد 6 خیبس ؽ٘س

 ػذد 2 ج پختٕٔ٘ی

 قبؽق غزا خ٘سی 1 سٗغِ صیتُ٘

 ثٔ ٍیضاُ لاصً آثيیَ٘، َّک ٗ فيفو

 
 عشص تٖیٔ«  

ى٘ثیب، فيفو دىَٔ ای، خیبسؽ٘س، ٕ٘یچ پختٔ ٗ عیت صٍیْی سا ثٔ ف٘ست خلاه ٕبی ک٘تبٓ، ثٔ ع٘ه یک چ٘ة کجشیت، خشد کشدٓ ٗ 
 .ٗدٓ ٗ دس آخش تخٌ ٍشؽ ٕب سا حيقٔ حيقٔ کشدٓ ٗ ثٔ دیگش ٍ٘اد ثیفضاییذعپظ آثيیَ٘، سٗغِ صیتُ٘ ٗ فيفو سا ثٔ آُ افض. ٍخي٘ط َّبییذ

 اسصػ غزایی«  

 ٍقذاس اسصػ غزایی ثشای ٕش ّفش

 کبىشی 442 اّشژی

 گشً 13.5 پشٗتئیِ

 گشً 70 کشثٕ٘یذسات

 گشً 12 چشثی

 ٍت٘عظ ؽبخـ گيیغَی

  

 ّکبت آٍ٘صؽی« 

کٔ ثٔ ػيت ایْکٔ عشد عشٗ ٍی ؽ٘د، غزای ٍْبعجی ثشای فقو تبثغتبُ ثٔ  دس ایِ ؽَبسٓ دعت٘س تٖیٔ غزایی آٗسدٓ ؽذٓ اعت
 .ؽَبس ٍی آیذ

َٕبّغ٘س کٔ دس ؽَبسٓ ٕبی پیؾیِ دس ساثغٔ ثب إَیت فیجشٕب ٗ ّقؼ آّٖب دس سژیٌ غزایی افشاد دیبثتی عخِ گفتیٌ، دس ایِ 
( ثبفت گیبٕی)بثو ت٘جٖی عجضیجبت حبٗی فیجش ؽَبسٓ ّیض عؼی کشدیٌ دعت٘س غزایی سا پیؾْٖبد دٕیٌ کٔ دس آُ اص ٍیضاُ ق

فیجش ٕب ّقؼ ثغیبس ٍَٖی دس کْتشه قْذ خُ٘ ثؼذ اص غزا داؽتٔ ٗ اص افضایؼ آُ، ثلافبفئ ثؼذ اص ٍقشف غزا . اعتفبدٓ ؽذٓ اعت
ٌ ٍقذاسی دس ى٘ثیب عجض ٕ. آُ سا تأٍیِ ٍی َّبیذ( ّؾبعتٔ)عیت صٍیْی ٍ٘ج٘د دس ایِ غزا کشثٕ٘یذسات . جي٘گیشی ٍی کْْذ

 .کشثٕ٘یذسات ٗج٘د داسد ٗىی ثٔ دىیو داسا ث٘دُ ٍیضاُ صیبدی فیجش، تأثیش صیبدی ثش قْذ خُ٘ ّذاسد
ٗج٘د ٍیضاُ ّغجتبً صیبدی عجضیجبت . اص دیگش ٍضایبی ایِ غزا ٍی ت٘اُ ثٔ حجیٌ ث٘دُ ٗ قبثيیت عیشکْْذگی ثبلای آُ اؽبسٓ کشد

سا ّیض داساعت کٔ ؽَب سا عشیؼتش ثٔ احغبط عیشی سعبّذٓ ٗ ثشای ٍذتی ایِ احغبط ػلاٗٓ ثش تأٍیِ فیجش ٍ٘سد ّیبص، ایِ ٗیژگی 
اص ایْشٗ ثٔ ػْ٘اُ یک ٗػذٓ غزایی افيی ثٔ ٗیژٓ ثشای افشادی کٔ تَبیو ثٔ کبٕؼ ٗصُ داسّذ، ت٘فیٔ ٍی . سا دس ؽَب حفظ َّبیذ

 .ؽ٘د
ضی ثیؼ اص کبىشی ٍ٘سد ّیبص سٗصأّ تبُ ثٔ ثذُ ؽَب َّی ٍَکِ اعت ایِ غزا دس ظبٕش ثغیبس حجیٌ ثٔ ّظش آیذ، ٗىی دس ٗاقغ چی

 .سعبّذ

  معجون-صبحاوه دیا
 

 ٍقذاس ٍ٘اد لاصً ثشای یک ّفش 

 ّقف یک ػذد ٍ٘ص ٍت٘عظ

 ّقف یک ػذد عیت ٍت٘عظ

 ىی٘اُ 3/  4 %(1/  5)ؽیش کٌ چشة

 ػذد 1 گشدٗ

 قبؽق غزا خ٘سی 4 ک٘سُ فيکظ فجحبّٔ تک 

 
 عشص تٖیٔ« 

گشدٗ ٗ ؽیش سا ثب ٌٕ داخو ٍخي٘ط کِ سیختٔ ٗ ثٔ اّذاصٓ ای ٍیکظ کْیذ کٔ خیيی خشد ٗ یب ىٔ ّؾذٓ ٗ قبثو ج٘یذُ عیت، ٍ٘ص، 
ٍشاقت ثبؽیذ کٔ خیيی خشد ّؾ٘د ٗ حبىت خَیشی پیذا )عپظ ک٘سُ فيکظ سا ّیض اضبفٔ کشدٓ ٗ چْذ ىحظٔ ٍیکظ کْیذ . ثبؽذ
 .( ّکْذ



 اسصػ غزایی« 

 ذاسٍق اسصػ غزایی ثشای ٕش ّفش

 کیي٘کبىشی 226 اّشژی

 گشً 7/  8 پشٗتئیِ

 گشً 34/  4 کشثٕ٘یذسات

 گشً 6/  3 چشثی

 ٍت٘عظ ؽبخـ گيیغَی

 ّکبت آٍ٘صؽی«  

ک٘سُ )دس ایِ ؽَبسٓ، دعت٘س تٖیٔ فجحبّٔ کبٍيی دادٓ ؽذٓ اعت کٔ ٍ٘اد اٗىیٔ ای اص گشٗٓ ٕبی غزایی ٍی٘ٓ، ىجْیبت ٗ غلات 
فبً اگش ثٔ َٕشآ پ٘عتؾبُ ٍقشف ؽّ٘ذ، ٍقبدیش صیبدی فیجش داؽتٔ ٗ ٍ٘جت کبٕؼ عشػت ٗسٗد ٍی٘ٓ جبت، ٍخق٘. داسد( فيکظ

 .قْذ حبفو اص غزإب ثٔ دسُٗ خُ٘ ٍی گشدّذ
ثٔ یبد داؽتٔ ثبؽیذ کٔ ٕشگض، ٕیچ یک اص ٗػذٓ ٕبی غزایی افيی ٗ ٍیبُ ٗػذٓ ٕب سا حزف ّکْیذ، صیشا ٍَکِ اعت دچبس افت 

ثؼلاٗٓ، ٍقشف یک فجحبّٔ کبٍو ٗ حبٗی فیجش، ثشای ٍتؼبده عبصی قْذ خُ٘ ٗ افضایؼ ت٘اُ . گشدیذ( ٕیپ٘گيیغَی)ؽذیذ قْذ خُ٘ 
 .فجحگبٕی افشاد، ث٘یژٓ دیبثتی ٕب کٔ دس ٍؼشك افضایؼ یب کبٕؼ ّبگٖبّی قْذ خُ٘ قشاس داسّذ، لاصً ٗ ضشٗسی اعت

دس ٍقشف گشدٗ ٗ دیگش . ج٘د آُ ٕب دیشتش آصاد ٍی گشددت٘جٔ داؽتٔ ثبؽیذ کٔ ٕش چٔ اّذاصٓ قغؼبت ٍی٘ٓ دسؽت تش ثبؽذ، قْذ ٍ٘
صیشا . ٍغض دأّ ٕبی آجیيی ّیض ایِ ّکتٔ سا ثٔ یبد داؽتٔ ثبؽیذ کٔ حتَبً چشثی آُ ٕب سا دس سژیٌ غزایی سٗصأّ خ٘د ثٔ حغبة آٗسیذ

. ی ثش ٍیضاُ چشثی خُ٘ ؽَب ثگزاسدٍقشف صیبد ٍغضدأّ ٕب، حتی اگش چشثی ٍ٘ج٘د دس آُ ٕب ٍفیذ ثبؽذ، ٍی ت٘اّذ اثشات ّب ٍغي٘ث
ک٘سُ فيکظ . دس ٍقشف ک٘سُ فيکظ ّیض احتیبط کْیذ، ٍقشف آُ ثٔ ٍقذاس دىخ٘آ ٍجبص ّج٘دٓ ٗ ٍی ثبیغت حغبة ؽذٓ ثبؽذ

 . پیؾْٖبد ؽذٓ دس ایِ ؽَبسٓ، اص ّ٘ع کٌ ؽکش ٍی ثبؽذ
 .غزیٔ ّغجتب ٍتْ٘ع ٗ عبىَی داؽتٔ ثبؽیذثبلا سفتِ اعلاػبت ؽَب دس خق٘ؿ دیبثت، ایِ اٍکبُ سا فشإٌ ٍی آٗسد کٔ ت

  کوکتل توت فزوگی و سیب
 

 ٍقذاس ّفش 2ٍ٘اد لاصً ثشای 

 ػذد 1 عیت ٍت٘عظ

 ػذد 12 ت٘ت فشّگی ٍت٘عظ

 ىی٘اُ 1 %(1/  5)ؽیش کٌ چشة

 قبؽق غزاخ٘سی 2 (آعپبستبً)ؽکش سژیَی 

 قبؽق ٍشثب خ٘سی  2 (دس ف٘ست تَبیو ثشای تضئیِ)خبٍٔ 

 
 تٖیٔعشص «   

ثبّیٔ  15عپظ ت٘ت فشّگی ٕب سا ثٔ آُ اضبفٔ کشدٓ، حذٗد . عیت، ؽکش سژیَی ٗ ؽیش سا دس ٍخي٘ط کِ سیختٔ ٗ ٍیکظ َّبییذ
 . َٕشآ ثب ثقیٔ ٍ٘اد ٍیکظ کْیذ ثغ٘سیکٔ ت٘ت فشّگی ٕب کبٍلًا ىٔ ّؾ٘د

 اسصػ غزایی« 

 ٍقذاس اسصػ غزایی ثشای ٕش ّفش

 کبىشی 144  اّشژی

 گشً 4 پشٗتئیِ

 گشً 23 کشثٕ٘یذسات

 گشً 4 چشثی

 ٍت٘عظ ؽبخـ گيیغَی

 ّکبت آٍ٘صؽی«  

دس ایِ ؽَبسٓ دعت٘س تٖیٔ یک ٍیبُ ٗػذٓ ثشای افشاد دیبثتی آٗسدٓ ؽذٓ اعت کٔ دس آُ اص دٗ گشٗٓ غزایی ٍی٘ٓ ٕب ٗ ىجْیبت  
اص ٍْبثغ غْی فیجش کٔ ؽبخـ  ایِ ٍیبُ ٗػذٓ ثٔ دىیو داسا ث٘دُ ت٘ت فشّگی ٗ عیت ثٔ ػْ٘اُ یکی. اعتفبدٓ ؽذٓ اعت

 .گيیغیَی ٍت٘عغی ّیض داسد، قْذ خُ٘ سا ثٔ آساٍی ثبلا ٍی ثشد
ػذد ٍت٘عظ آُ ثٔ اّذاصٓ یک  12ٕش . ت٘ت فشّگی ػيی سغٌ داؽتِ عؼٌ ؽیشیِ، دس گشٗٓ ٍی٘ٓ ٕبی ثب قْذ ّغجتبً پبئیِ قشاس داسد

ثب آٍ٘صػ دس صٍیْٔ دیبثت ؽَب یبد . ٗاحذ ٍی٘ٓ گفتٔ ٍی ؽ٘د ػذد عیت ٍت٘عظ قْذ داسد کٔ دس ثحث تغزیٔ افغلاحبً ثٔ آُ یک
 .خ٘إیذ گشفت، ثب ٗج٘د کْتشه خ٘ة قْذ خُ٘، ثشّبٍٔ غزایی ٍْؼغف ٗ کبٍيی داؽتٔ ثبؽیذ



اگش دس . دس ٍ٘سد قْذ ٗ ؽکشٕبی سژیَی، دقت داؽتٔ ثبؽیذ کٔ اگش آّٖب سا دس ٍبیؼبت عشد ٍی سیضیذ، اص آعپبستبً اعتفبدٓ َّبییذ
دس ثیِ . یؼبت گشً ٍی سیضیذ، حتَبً ثبیذ اص تشکیجی اعتفبدٓ کْیذ کٔ حبٗی آعِغ٘ىفبً ٗ یب تشکیجی اص آعِغ٘ىفبً ٗ آعپبستبً ثبؽذٍب

ایِ ٍ٘اد ثبػث ثبلا سفتِ قْذ . ایِ قْذٕب اص عبخبسیِ ثٔ ػيت ٍضشات آُ کٔ دس تحقیقبت اخیش ثٔ اثجبت سعیذٓ کَتش اعتفبدٓ کْیذ
 .ذخُ٘ ٗ چبقی َّی ؽّ٘
ثشای افشاد دیبثتی ثبػث چبقی ٗ افضایؼ چشثی خُ٘ ٍیگشدد، دس ف٘ست ّذاؽتِ اضبفٔ ٗصُ ٗ ( خبٍٔ)گشچٔ ٍقشف صیبد چشثی

 .ٍْبعت ث٘دُ چشثی خُ٘، ٍی ت٘اّیذ ٍقذاس خبٍٔ رکش ؽذٓ سا ثشای تضئیِ اعتفبدٓ َّبییذ

  

  

 

 

 


