
 خذا ًبم ثِ

 سلاهت و هزغ تخن 

 ٍ A,E,K,B,Dي ّب ييتبهيٍ اضجبع، زيغ چزةي ذّبياس ي،پزٍتئي غٌي هٌجغ هزؽ تخن. دارد لزار گَضت غذايي گزٍُ در كِ است هغذي غذايي هزؽ تخن

 رٍساًِ ًيبس هَرد اًزصي اس ثخطي ٌٌذُك تبهيي تَاًذ هي ٍ استي اًزصي كبلز كيلَ 70ي حبٍ جبًيتمز درضت هزؽ تخن کي.  است فسفز ّوچَى يهؼذً هَاد

 . ثبضذ خٌسي ٍ سٌي گزٍّْبي ّوِ در افزاد

 اس ٍ كٌٌذ پزّيش ارسضوٌذيي غذا هبدُ ييا هصزف اس هزؽ، تخن در كلستزٍل ٍخَد ليدل ثِ هزدم اس اي ػذُ غلط، ثبٍرّبي اسبط ثز است هوكي هتبسفبًِ

 اضجبع زيغ چزة ذياس ًسجت هزؽ تخن در.  است تياّو حبئش بريثس ،ييغذا نيرص در اضجبعي چزث ارهمذ كبّص .ثبضٌذ اطلاع ثي آى ثبلاي اي تغذيِ ارسش

 كلستزٍل يب ثبلا خَى فطبر  چبلي،  ّوچَى ثيوبريْب ثزخي ثِ اثتلا ػلت ثِ كِي افزادي حت. است يهطلَث هيشاى كِ است 1 ثِ 2 اضجبع چزة ذياس ثِ

 هزؽ تخن تؼذاد تَاًٌذ هي افزاد ايي. كٌٌذ هحزٍم را خَد غذايي هبدُ ايي هصزف اس ًجبيذ كٌٌذ هحذٍد را دخَ هصزفي هزؽ تخن تؼذاد ثبيذ ثبلا خَى

 .كٌٌذ استفبدُ است پزٍتئيي اس سزضبر كِ هزؽ تخن سفيذُ اس تٌْب تَاًٌذ هي يب ٍ دٌّذ كبّص ّفتِ در را خَد هصزفي

 رديف در غذايي هبدُ ايي ضَد هي سجت كِ هزؽ تخن ّبي ٍيضگي ثزخي. است هطزح خْبى در ػولگز غذاي يک ػٌَاى ثِ هتؼذد خْبت اس هزؽ تخن

 :اس ػجبرتٌذ گيزد ػولگزلزار غذاّبي

 است( هزؽ تخن سفيذُ در) پزٍتئيي اس غٌي ثسيبر هحتَاي. 

 اكسيذاًْبست آًتي ٍ هؼذًي هَاد ٍيتبهيي، اًَاع اس غٌي. 

 است سلَلي سبختوبى در ثذى ًيبس هَرد اضجبع غيز ضزٍري چزة اسيذّبي حبٍي. 

 است رٍساًِ غذاّبي سبيز هكول. 

 تمَيت پَست، ٍ ريِ كَلَى،سيٌِ، سزطبًْبي خطز ثبلمَُ كبّص اكسيذاسيَى، ثزاثز در ّب چطن هحبفظ: سردُ در( ّب كبرٍتي ثتب)لَتئيي ٍخَد 

  استي ثيٌبي

 است هَثز هغشي لَاي ٍ حبفظِ تمَيت در لَتئيي ٍخَد 

 يتبهييٍ هٌبثغ لليل اس يكي D كٌذ هي كوک ثذى در كلسين خذة ثِ كِ است . 

 ػٌَاى ثِ ٍ ثبضذ هي ٍاليي ٍ تزئًَيي ايشٍلَسيي، لَسيي، تزيپتَفبى، ليشيي، ضبهل( ّب پزٍتئيي سبختوبًي ٍاحذّبي) اهيٌِ اسيذّبي اًَاع حبٍي هزؽ تخن

 افزادي ايي ثٌبثز است هتوزكش آى سفيذُ در "ػوذتب هزؽ تخن پزٍتئيي. ثبضذ هي اًسبى ثزاي ضزٍري اهيٌِ اسيذّبي كٌٌذُ تبهيي تَاًذ هي پزٍتئيي هٌجغ

 هَرد پزٍتئيي تبهيي خْت هزؽ تخن سفيذُ اس تَاًٌذ هي دارًذ هزؽ تخن هصزف در هحذٍديت خَى، ّبي چزثي سطح ثَدى ثبلا هبًٌذ هختلف ػلل ثِ كِ

 .ًوبيٌذ استفبدُ ثذى ًيبس

  غذايي هزم در هزغ تخن هعبدلات

 هَاد هصزف در. دارد لزار ّب هغش ٍ حجَثبت گَضت، گزٍُ در هزؽ تخن است، كطَر ّز در غذايي هَاد هصزف هٌبست الگَي هؼزف كِ غذايي ّزم در

 ُاستفبد رٍس طَل در خبًطيٌي ضكل ثِ گزٍُ ايي هَاد اس ٍ ضَد رػبيت هصزف در تؼبدل ٍ تٌَع ثبيذ غذايي گزٍّْبي سبيز ّوچَى ًيش گزٍُ ايي غذايي

 ،پختِ حجَثبت ليَاى ًصف ،خَرضي هتَسط تكِ دٍ هؼبدل( هبّي ٍ هزؽ لزهش،) گَضت اًَاع گزم 30ثب است دلهؼب هزؽ تخن ػذد يک غذايي ارسش .ضَد

 ....( ٍ گزدٍ فٌذق، پستِ، ثبدام،)  هغشّب اًَاع ليَاى چْبرم يک ٍ خبم حجَثبت ليَاى چْبرم يک



 .است ثلاهبًغ سبلن افزاد در رٍس در هزؽ تخن ػذد يک زفهص الوللي، ثيي سبسهبًْبي تَصيِ ثٌبثز

  هزغ تخن هصزف هبي هحذوديت

 :ضبهل ثيوبريْب ثزخي خبًَادگي سبثمِ داضتي يب ٍ اثتلا هَارد ثدش كٌٌذ هصزف هزؽ تخن ػذد يک رٍساًِ تَاًٌذ هي افزاد ّوِ

 چبلي .1

 ديبثت .2

 ثبلا خَى فطبر ٍ ػزٍلي للجي ّبي ثيوبري .3

 ثبلا خَى كلستزٍل .4

 تَصيِ غيزُ ٍ كتلت كَكَ، اًَاع ّوچَى غذايي سبيزهَاد در ضذُ استفبدُ يب ٍ سبدُ هزؽ تخن ضكل ثِ ّفتِ در هزؽ تخن ػذد سِ اكثز حذ افزاد ايي در

 .ضَد هي

  .است هوٌَع كتًََري فٌيل ثيوبري در آى هصزف است، پزٍتئيي اس غٌي هزؽ تخن سفيذُ ايٌكِ ثِ تَخِ ثب

 درج. گيزد صَرت هزؽ تخن هصزف فزٌّگسبسي ّوچَى الذاهبتي است لاسم كطَر در هغذي ٍ سبلن غذايي ػٌَاى ثِ هزؽ نتخ هصزف تزٍيح خْت

 كطبٍرسي، خْبد ٍسارت ّوچَى ارگبًْبيي ٍ سبسهبًْب ّوكبري ٍ هلي رسبًِ طزيك اس تجليغبت هزؽ، تخن ّبي ثستِ ثزچست رٍي اي تغذيِ اطلاػبت

 هفيذ الذاهبت اس(  رُ) خويٌي اهبم اهذاد كويتِ ٍ ثْشيستي سبسهبى رفبُ، ٍسارت خولِ اس حوبيتگز سبسهبًْبي اي تغذيِ يتحوب سجذ در هزؽ تخن گٌدبًذى

 . ثبضذ هي هغذي هبدُ ايي سزاًِ هصزف افشايص ثزاي
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