


ٔمغ تغذيٗ ظر طزعاْ
ِزکش تٙعاػت اطتاْ ضزاطاْ رضٛي

ٚازع تٙثٛظ تغذيٗ



ِمعِٗ

 2005تز اطاص گشارع طاسِاْ خٙأی تٙعاػت ظر طاي 
تیّاري ٘اي لٍثي ػزٚلي، ظياتت، )ِیلاظی؛تیّاری ٘ای ِشِٓ 

ظرؿع اس  60ػٍت ( چالي، أٛاع طزعاْ ٚ تیّاري ٘اي تٕفظي
  .اطتِزگ ٘ا 

35 ِیٍیْٛ ِزگ ظر طاي تٗ ظٌیً ايٓ تیّاری ٘ا رش ظاظٖ اطت.

80  ٗکُ ٚظرؿع اس ِزگ ٘ای فٛق ظر کؼٛر ٘ای ظرزاي تٛطؼ
.  ظرآِع ِؼا٘عٖ ػعٖ اطت

ُ٘ا  35رژيُ غذايي ظر ظطت و ْ ظرؿع اس وً ِٛارظ طزعا
.ظرؿع ِی رطع 50ظضاٌت ظارظکٗ ايٓ رلُ ظر سٔاْ تٗ 

 ِٛارظ  2020تزاطاص پیغ تیٕی طاسِاْ خٙأی تٙعاػت تا طاي
ْ ٘ا تٗ  . ِیٍیْٛ ِی رطع15خعيع طزعا





پیؼگیزي

٘ز ػطؾ ظارای طٍٛي ٘ای طزعأی ظر تعْ ضٛظ اطت  -1

ايٓ طٍٛي ٘ای طزعأی ظر آسِايؼٙای اطتأعارظ ضٛظ را  .

ٔؼاْ ّٔیعٕ٘ع تا آٔکٗ تٗ ِمعار چٕع ِیٍیارظ طٍٛي افشايغ  

.ياتٕع

سِأی کٗ پشػکاْ تٗ اػطاؽ ِثتلا تٗ طزعاْ اػلاَ   -2

ِیکٕٕع کٗ ظيگز ظر تعْ آٔٙا طٍٛي طزعأی ٚخٛظ ٔعارظ،  

ايٓ زاٌت فمظ تعاْ ِؼٕاطت کٗ آسِايؼٙا ظيگز لاظر تٗ  

رظياتی ٚ پیعا کزظْ طٌٍٛٙای طزعأی ٔیظت سيزا آْ  

 .طٌٍٛٙا تٗ ِمعار لاتً رظياتی ػعْ ظر تعْ ٚخٛظ ٔعارٔع



طٌٍٛٙای طزعأی تیٓ ػغ تا ظٖ ِزتثٗ ظر ظٚرٖ سٔعگی يک  -3
.أظاْ پیعا ِیؼٛٔع

سِأیکٗ طیظتُ ايّٕی أظاْ لٛی تاػع طٌٍٛٙای طزعأی اس تیٓ  -4
.ِیزٚٔع ٚ اس ايداظ تِٛٛر طزعأی خٍٛگیزی ِیؼٛظ

سِأیکٗ ػطؾ تیّاری طزعاْ ظارظ ٔؼأٗ آٔظت کٗ ٚی  -5
ايٓ کاطتی ِّکٓ اطت  . ظارای کاطتی ٘ای تغذيٗ ای ػعٖ اطت

ِٕؼا ژٔتیک، ِسیغی، غذا٘ا ٚ ػٛاٍِی ظرػیٖٛ سٔعگی  ظاراي 
.تاػع

تزای غٍثٗ تز کاطتی ٘ای ِتؼعظ تغذيٗ ای، تغییز ظر رژيُ  -6
غذايی ػاًِ اضافٗ کزظْ تؼضی ِطٍفات غذايی، طیظتُ ايّٕی  

.تعْ را تمٛيت ِیکٕع



ًقص چشبی ُا دس سشطاى

تأثیز ِـزف چزتی ظر تزٚس طزعاْ ُ٘ ٔٛع ٚ ُ٘ ِمعار 

.چزتی ِـزفی ُِٙ اطت 

ِـزف تیغ اس زع چزتی 

تٗ ظٌیً تزػر سياظ ؿفزا ظر رٚظٖ تزای ٘ضُ چزتی ٘ا ، 

pcholic) تطؼی اس آْ تثعيً تٗ اطیع آپىٌٛیه Acid ( ٖػع

.وٗ ظر ايداظ طزعاْ رٚظٖ تشرگ ٔمغ ِّٙی ظارظ

افشايغ  LDLتا ِـزف تیغ اس زع وٍظتزٚي ، طغر وٍظتزٚي 

ِي ياتع، ضغز رػع طٍٛي ٘ای طزعأی ٚ ضغز اتتلا تٗ  

. گزفتگی ػزٚق تظیار سياظ ِی ػٛظ



پیطگیشی اص سشطاى ًقص هیٍْ ّ سبضی دس

سبضی ُا ّ هیٍْ ُا ،
.  ِستٛی فیثز-1

ِـزف ِیٖٛ ٘ا ٚ طثشی ٘ا ِٛخة وا٘غ تزٚس طزعاْ رٚظٖ *               
ِٛاظ فیثزی تا تظزيغ ززوت غذا ظر ظطتگاٖ گٛارع، .تشرگ ِی ػٛظ

طزػت تطٍیٗ رٚظٖ را افشايغ ِی ظٕ٘ع وٗ ايٓ اِز ِٛخة وا٘غ تّاص 
.  ِٛاظ طزعاْ سا تا ظيٛارٖ رٚظٖ ِی ػٛظ

ِٛاظ طزعاْ سا تا فیثز٘ا تزویة ٚ تعْٚ خذب ػعْ اس تعْ *             
.  ضارج ِی ػٛٔع

اثز ظيگز فیثز٘ا خذب اطیع٘ای ؿفزاٚی ٚ وا٘غ ػًّ تاوتزی *               
.  ٘ا تز رٚی آٔٙا اطت 

فیثز٘ا تٗ رػع تاوتزی ٘ای ِفیع رٚظٖ ای ٔیش وّه ِی وٕٕع*                
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ِیٖٛ ٘ا ٚ طثشي ٘ا

فیتٛوّیىاي ٘ا زاٚي-2

فیتٛوّیىاي ٘ا ِٛاظی ٘ظتٕع وٗ ِٛخة رٔگٙا ٚػغز٘ای *       
ِتٕٛع طثشی ٘ا ِی ػٛٔع ٚ

ظر تعْ تّايً سياظی تٗ خذب ِٛاظ طزعأشا ظارٔع ٚ ِأغ *         
.تأثیز ِطزب آٔٙا تز رٚی طٍٛي ٘ا ِی ػٛٔع 

تزٖ تیشن يا ػا٘ی ) ظر تیٓ طثشی ٘ا، ضأٛاظٖ چٍیپائیاْ*          
.ظارای تیؼتزيٓ اثز ضع طزعأی اطت( أٛاع کٍُ کا٘ٛٚ ػٍغُ 

تٗ ظٌیً ظاػتٓ آٌیظیٓ ( أٛاع  طیز ٚپیاس)ضأٛاظٖ ٌیٍیاطٗ*         
.اثزات ضع طزعأي ظارظ

تا ظاػتٓ ٌیّٛٔٓ  Cضأٛاظٖ ِزکثات ػلاٖٚ تز ٚيتاِیٓ *         
ٚکِٛاريٓ اثزات ضع طزعأي ظارٔع



ِیٖٛ ٘ا ٚطثشي ٘ا

زاٚي آٔتي اکظیعأٙا
.اس طٍٛي ٘ای رٚظٖ ِسافظت ِی وٕٕع -1آٔتي اکظیعأٙا                

.ِٛاظ طزعأشای تٌٛیع ػعٖ ظر تعْ را اس تیٓ ِی تزٔع -2                               

.تىثیز طٍٛي ٘ای طزعأی را وا٘غ ِی ظٕ٘ع  -3                               

کاسّتٌْئیذُا

ِیٍی گزَ اس آْ ظر رٚس   25تا  15يه ضع طزعاْ لٛی اطت وٗ تٛؿیٗ ِی ػٛظ    
ِٛاظ غذايی زاٚی تتاوارٚتٓ؛ طیة سِیٕی ػیزيٓ، ٘ٛيح، عاٌثی،  . ِـزف ػٛظ

. گزِه، وعٚ تٕثً، أٛاع وعٚ، اطفٕاج، وٍُ، أثٗ، فٕعق ٚ گزيپ فزٚت لزِش ِی تاػع

 Cّیتاهیي

. ، تٌٛیع ٔیتزٚسآِیٓ را وٗ يه ِاظٖ طزعأشا اطت، وا٘غ ِی ظ٘ع Cٚيتاِیٓ

ايٓ ِاظٖ ظر اثز ِـزف سياظ ِسـٛلات گٛػتی ِثً طٛطیض ٚ واٌثاص تٗ ِمعار سياظ 
. ٚارظ تعْ ِی ػٛظ

تٛت فزٔگی ٚ عاٌثی اس ویٛی، پزتماي تاسٖ، ٔارٔگی ، ضزتشٖ، گزيپ فزٚت، ٌیّٛ ، 

سياظ ٘ظتٕع ٚ اس طثشيدات؛ وٍُ تزٚوٍی، فٍفً طثش، Cِیٖٛ ٘ای ظارای ٚيتاِیٓ 

.سياظی ظارٔع Cوٍُ پیچ ٚ گٛخٗ فزٔگی ، ٚيتاِیٓ 

 



    Eّیتاهیي
، ضذ سشطاى است ّ Cهاًٌذ ّیتاهیي      

هصشف كن آى بَ ُوشاٍ كوبْد سلٌین 

بشابش هی  10بشّص سشطاى سا دس صًاى  ، 

ّاحذ اص ایي  400تا  200سّصاًَ .      كٌذ

بِتشیي هٌبع غزایی . هادٍ بایذ هصشف ضْد

آى سّغي جْاًَ گٌذم، سّغي رست، سّغي 

سْیا، سّغي صیتْى، لْبیا سبض، ًخْد تاصٍ 

.  ّ آسد گٌذم كاهل ّ كشٍ طبیعی ّ جگش است

، كشٍ بشای   Eبشای دسیافت ّیتاهیي

كْدكاى، ّ سبضیجات ّ جگش بشای 

.بضسگسالاى تْصیَ هی ضْد
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: سّي

کوبْد آى بخصْظ دس بشّص سشطاى پشّستات ًقص داسد، اص علائن کوبْد سّي هي      
تْاى بَ بذصخوي ّ دیش خْب ضذى صخن ُا، اسِال، سیضش هْ، بي اضتِایي، 

افسشدگي ّ ابتلاي صیاد بَ بیواسیِاي هسشي اضاسٍ کشد ّ هاُي، گْضت، ضیش ّ 
.هحصْلات لبٌي سشضاس اص سّي ُستٌذ

:اسیذ فْلیک
هیکشّگشم اسیذ فْلیک احتوال بشّص سشطاى سّدٍ ّ سشطاى  400هصشف هٌظن   

سیٌَ سا کاُص هي دُذ، اص هِوتشیي هٌابع اسیذ فْلیک هي تْاى بَ اسفٌاج، گْجَ 
.فشًگي، لْبیا قشهض، بشّکلي، سْیا، غلات، جگش ّ تخن هشغ اضاسٍ کشد

:سلٌین

عٌصش سلٌین بخص تطکیل دٌُذٍ بسیاسي اص آًضین ُاي بذى است ّ اص سلْل ُا       
هحافظت هي کٌذ، هاُي، گْضت، تخن هشغ، جْاًَ گٌذم، عذط ّ هاسچْبَ حاّي 

سلٌین ُستٌذ

:آًضین ُا

آًضین ُا فعالیت سیستن ایوٌي سا افضایص دادٍ ّ عْاسض جاًبي ضیوي دسهاًي ّ       
اضعَ دسهاًي سا کاُص هي دٌُذ ّ علاٍّ بش ایي اص سضذ تْهْسُا جلْگیشي هي کٌٌذ 

ّ هاًع اص بشّص التِابات هي ضْد ّ اص هتاستاص سلْل ُاي سشطاًي پیطگیشي هي  
.کٌٌذ



چٗ طزعأٙايي ،چٗ طثشي ٘ا ِٚیٖٛ ٘ايي

٘ٛيح ،ِزکثات طثشي ٘اي طثش:طزعاْ ظ٘اْ ٚزٕدزٖ 

٘ٛيح ،طثشيٙاي طثش ٚازتّالا گٛخٗ فزٔگي:طزعاْ ريٗ

٘ٛيح ،طثشيٙاي طثش،گٛخٗ فزٔگي ٚازتّالاطیزٚ پیاس:طزعاْ ِؼعٖ

طثشيٙاي ضأٛاظٖ کزٚطیفز ِثً تزٚکٍي:طزعاْ ِثأٗ

طثشي ٘اي ضاَ ٚطثشٚ زاٚي اطیع فٌٛیک :طزعاْ کٌْٛٛ ٚرکتَٛ

گٛخٗ فزٔگي ٚ فزاٚرظٖ ٘اي پطتٗ يا فزايٕع ػعٖ آْ :طزعاْ پزٚطتات 

ازتّالا ٘ٛيح:طزعاْ پظتاْ 
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ظر سِاْ تزٚس تیّاري

       

  ػیّی ظرِأی ضّٓ آٔکٗ تاػث ِظَّٛ کزظْ فٛری طٌٍٛٙای
طزعاْ اطت کٗ طزيغ رػع ِیکٕع، طٌٍٛٙای طاٌُ تعْ ظرِغش 

اطتطٛاْ ٚ ظيٛارٖ رٚظٖ ٘ا ٚ غیزٖ را کٗ طزيغ رػع ِیکٕع را ٔیش اس  
تیٓ ِیثزظ ٚ ِیتٛأع طثة ضايؼٗ ػضٛ تعْ ِثً کثع، کٍیٗ ٘ا، لٍة،  

.ريٗ ٘ا ٚ غیزٖ ػٛظ

ٔطٌٍٛٙای طزعأی را ٔاتٛظ ِیکٕع طٌٍٛٙای کپزتٛگیزی ضّٓ آ ٗ
طاٌُ را ٔیش ِیظٛسأع، ضايغ ِیکٕع ٚ تاػث تطزية آٔٙا ِیؼٛظ

 ظرِاْ اٌٚیٗ تا ػیّی ظرِأی ٚ پزتٛ ظرِأی غاٌثا أعاسٖ تِٛٛر را
تاايٓ ٚؿف ػیّی ظرِأی ٚ پزتٛظرِأی ظراسِعت  . کا٘غ ِی ظ٘ع

.تٗ ٔاتٛظی تیؼتز تِٛٛر ِٕتح ّٔی ػٛظ



 ٚ سِأیکٗ تعْ تست تاثیز ِظِّٛیت ٔاػی اس ػیّی ظرِأی
پزتٛظرِأی لزار ِیگیزظ طیظتُ ايّٕی ظر ِؼزف ضغز ٚ ٔاتٛظی 
ٚالغ ِیؼٛظ تٕاتزايٓ ػطؾ ِّکٓ اطت ِماِٚت ضٛظ را ظر تزاتز 

.أٛاع ِطتٍف ػفٛٔتٙا ٚ پیچیعگی ٘ای ٔاػی اس آْ اس ظطت تع٘ع

 ػیّی ظرِأی ٚ پزتٛ ظرِأی ِی تٛأع تاػث خٙغ ژٔتیکی طٌٍٛٙای
طزعأی گزظظ ٚ ِماَٚ ٚ پايعار ػٛظ ٚٔاتٛظ کزظْ آْ ِؼکً ضٛا٘ع ػع 
خزازی ِی تٛأع تاػث گظتزع طٍٛي ٘ای طزعأی تٗ ظيگز ٔماط تعْ 

ػٛظ

 يک راٖ ِٛثز ِثارسٖ تا طزعاْ غذا ٔزطأعْ تٗ طٌٍٛٙای طزعأی
ػعَ رطأعْ ِٛاظ غذايی ِٛرظ ٔیاس طٍٛي تزای خٍٛگیزی اس . اطت

.افشايغ ٚ چٕع تزاتز ػعْ تؼعاظ طٌٍٛٙا اطت



رژيُ ضع طزعاْ 

طثشي ِیٖٛ غلات کاًِ زثٛتات  :  غذا٘اي گیا٘ي 1.

ِیٖٛ طثشي غلات کاًِ  :   ِـزف فیثز2.

ِسعٚظ کزظْ گٛػت    3.

أتطاب چزتي ِفیع 4.

آٔتي اکظیعأٙا،فیتٛ  : أتطاب غذا٘اي ضع طزعاْ 5.

کّیکاٌٙا،عؼُ ظٕ٘عٖ ٘ا،آب فزاٚاْ

تٙیٗ ٚ پطت غذا تٗ رٚع ؿسیر  6.



ِـزف گٛػت 

 ِسعٚظ کزظْ ِـزف

 ِـزف گا٘گا٘ي گٛػت لزِش

 ٖکا٘غ أعاسٖ ِـزف ظر ٘ز ٚػع

 گٛػت غذاي اؿٍي ٔثاػع

  اضافٗ کزظْ زثٛتات تٗ گٛػت

 (  ِا٘ي ،ِزؽ)أتطاب گٛػت طفیع

 ٖ(طٛطیض،کاٌثاص)اختٕاب اس گٛػت فزاٚري ػع



ِـزف چزتي

 ٖکا٘غ ِـزف گٛػت لزِش،ػیز ٌٚثٕیات چزب،کز

 ْٛاطتفاظٖ اس رٚغٓ سيت

 اختٕاب اس رٚغٓ خاِع

 اختٕاب اس ِـزف پٛطت ِزؽ

 3أتطاب ِسـٛلات غٕي اس اِگا 

  اطتفاظٖ اس غلات ٚ زثٛتات

  اطتفاظٖ اس ِا٘ي ٘فتٗ اي يک تا ظٚ تار



غذا٘اي ضع طزعاْ

 ِیٖٛ ،طثشي :أتي اکظیعاْ ٘ا

 ِیٖٛ ٚ طثشيٙاي رٔگیٓ  :فیتٛکّیکاي ٘ا

 سٔدثیً ،کاري،پٛظر طیز :اظٚيٗ ٘ا

،رسِاري،سرظچٛتٗ،گؼٕیش 

 ْآب فزاٚا



تٙیٗ ٚ پطت غذا

 تطارپش کزظْ طثشي

  ٖٛػظتؼٛ ٚ ضع ػفٛٔي کزظْ طثشي ٚ ِی

  َاطتفاظٖ اس ِیٖٛ ٚ طثشي ضا

 لزارٔعاظْ رٚغٓ ظر ززارت تالا

  پز٘یش اس تزػتٗ ٚ طٛضتٓ غذا

 ٖپز٘یش اس گٛػت ظٚظي ػع

ٛػعَ اطتفاظٖ اس ِاکزٚٚي



چٗ کار کٕیُ ؟

.وً چزتی ِـزفی را وا٘غ ظ٘یُ-1

.اس رٚغٓ ٘ای ضٛب اطتفاظٖ وٕیُ -                  

.اس ِـزف چزتی ٘ای تع اختٕاب وٕیُ -                  

ّ٘یؼٗ اس ٔاْ تٙیٗ ػعٖ تا طثٛص تٗ خای ٔاْ تٙیٗ ػعٖ تا آرظ طفیع اطتفاظٖ  --2
.ِثلًا ٔاْ طٕگه ضیٍی تٙتز اس ٔاْ تاگت يا ٔاْ ٌٛاع اطت. وٕیُ

.ظر رژيُ غذايی رٚسأٗ ٚ ٕ٘گاَ تٙیٗ غذا٘ا اس طثشی ٘ای تاسٖ تٙزٖ تگیزيُ -2

. ظروٕار ٘ز غذا يه ظزف طالاظ تٙیٗ ػعٖ اس طثشيدات فـً ِـزف وٕیُ -3
.ّ٘چٕیٓ اس طیز، پیاس ٚ گٛخٗ تاسٖ اطتفاظٖ وٕیُ

گٕعَ تٛ ظاظٖ وٗ زاٚی طثٛص اطت ، ُ٘ ضٛراوی ٌذيذی اطت ٚ ُ٘ تظیار ِفیع  -4
.اطت

ِـزف ِٛاظی چْٛ تٛت ضؼه، أدیز ضؼه ٚ وؼّغ ظر تیٓ ٚػعٖ ٘ای  -5
غذايی تظیار ِفیع اطت، ُ٘ اس ٔظز تأِیٓ اِلاذ وافی تزای تعْ ٚ ُ٘ اس ٔظز 

.تأِیٓ فیثز



فشايغ ِـزف رٚسأٗ ِیٖٛ ٘ا ٚ طثشی ٘ا ظر ا  -6

(زعالً پٕح تار ظررٚس) تزٔاِٗ غذايی رٚسأٗ 

طثش تیزٖ ٚ ) أتطاب ِیٖٛ ٘ا ٚ طثشی ٘ای رٔگی-7 

(ارٔدیٔ

ِـزف ِیٖٛ ٘ا ٚ طثشی ٘ا ّ٘زاٖ تا غذا يا تٗ ػٕٛاْ   -8

ِیاْ ٚػعٖ



کزٖ، ٌثٕیات پزچزب،  )کا٘غ ِـزف غذا٘ای پز چزب -9 
ٓ خاِع ٚ طض ِايٛٔش کٍٗ پاچٗ،  (گٛػت ٘ای لزِش، رٚغ

کا٘غ ِـزف گٛػت ٘ای فزآيٕعی ِإٔع طٛطیض ٚ  -10 
ٔگٙعارٔعٖ  تٗ ظٌیً تزکیثات ٔیتزاتی کٗ تٗ ػٕٛاْ )کاٌثاص 

(ٚ رٔگ ظٕ٘عٖ تٗ آْ اضافٗ ِی ػٛٔع
عثص ؿسیر غذا٘ا ٚ پز٘یش اس ِـزف سياظ غذا٘ای  -11

طزش ػعٖ
کا٘غ ِـزف غذا٘ای ػٛر تٗ ظٌیً ٔمغ آْ ظر  -12

طزعاْ ِؼعٖ
ْ ٘ای تٙیٗ ػعٖ اس ظأٗ کاًِ ٚ غلات  -13 اطتفاظٖ اس ٔا

طثٛص ظار



ِٛفك تاػیع


