
 تغذيه

 

 هقذهِ 

. ٔٛاد غزايي  لاصْ  ثشاي ثذٖ ، ضبُٔ  پشٚتئيٗ  ٞب  ، ٞيذاستٟبي وشثٗ  ، زشثي ٞب ، ٚيتبٔيٗ ٞب ٚ ٔٛاد ٔعذ٘ي  ٔي ثبضذ 

تغزيٝ  صطيص  ثٝ ٔعٙي . غزاٞبيي وٝ ثغٛس  سٚصا٘ٝ  ٔصشف ٔي وٙيٓ  اص ٔٛاد غزايي وٝ ثٝ آٖ اضبسٜ ضذ تطىيُ  ضذٜ ا٘ذ 

ايٗ ٔمذاس لاصْ ٚ وبفي  يب ٕٞبٖ  ٘يبصٞبي  . ثبضذ ٔي اس  لاصْ  ٚ وبفي اص ٞش وذاْ  اص ايٗ ٔٛاد غزايي  خٛسدٖ  ٚ دسيبفت  ٔمذ

ضشايظ  ٔطيغي ٚ سلأت  يب ،تغزيٝ اي  دس افشاد ٔختّف  ثب يىذيٍش   تفبٚت داسد   سٗ ، خٙس   ، ٔيضاٖ  فعبِيت  فشد  

 .فبٚتٟب ٔي ضٛ٘ذ ثيٕبسي  اص عٛأّي   ٞستٙذ   وٝ ٔٛخت ثشٚص  ايٗ ت

 

 ات ّبي كزبي رّيذ 

ٞيذاست ٞبي وشثٗ  ٟٕٔتشيٗ  ٔٙبثع  ا٘شطي  ثشاي ثذٖ ٔب  ٞستٙذ  ٚ ثغوٛس ٔعٕوَٛ  ، ثوبلاتشيٗ دسصوذ  ٔصوشفي سا دس ٔدٕوٛ          

 .غزاٞبي  سٚصا٘ٝ  داسا ٔي ثبضٙذ ٘بٖ ٚ غلات  اص ضٙبختٝ  ضذٜ تشيٗ  ٔٙبثع  غزايي  ٞيذسات  وشثٗ  ٞستٙذ 

) شضوى يوب  ثذا٘يذ  ٌشٜٚ  ٞيذسات ٞبي  وشثٗ فمظ  ضبُٔ ٘بٖ  ٚ ثش٘ح  ٘يست  ثّىٝ  ا٘وٛا   لٙوذٞب ٔب٘ٙوذ  سوبوبسٚص     خبِت  است 

ٍٕٞوي  اص  (  ٞيذسات وشثٗ  غيش لبثُ  ٞضٓ  يوب فيجوش   ) ٚ سجضيدبت  ( ٞيذسات وشثٗ پيسيذٜ  ) ٘طبستٝ  ( ٞيذسات وشثٗ سبدٜ  

 .دستٝ  ٞيذساتٟبي وشثٗ ٞستٙذ

 

 پزٍتئيي ّب 

پشٚتئيٗ  ٞب ٔسئَٛ سضذ ٚ ضفظ   سبختبس ثذٖ  ٔب ٞستٙذ  پشٚتئيٗ  ٞب اص اخضايي  ثٙبْ اسيذ  آٔيٙٝ  تطىيُ  ضذٜ ا٘ذ  ثذٖ ٔب لبدس  

ثٝ سبخت  ثشخي  اص ا٘ٛا   اسيذٞبي  آٔيٙٝ  ٘يست  ٚ لاصْ است  آٟ٘ب سا اص عشيك   دسيبفت  ٔٛاد غزايي  پشٚتئيٗ  دسيبفت  وٙذ  

ٌٛضت  لشٔض  ٚ سفيذ  ضٙبختٝ  ضذٜ توشيٗ  ٔٙوبثع  پوشٚتئيٗ     (  ي  آٔيٙٝ  ، اسيذٞبي  آٔيٙٝ  ضشٚسي  ٔي ٌٛيٙذ  ثٝ ايٗ اسيذٞب) 

 .ٔي ثبضٙذ 

 

 چزبي ّب 

ثعلاٜٚ  زشثي ٞوب   .زشثي ٞب دس سبختٕبٖ  غطبي سَّٛ  ٞب ثىبس  ٔي سٚ٘ذ  ٚ ٘مص  ٟٕٔي دس تبٔيٗ  ا٘شطي  ٔٛسد ٘يبص  ثذٖ داس٘ذ 

سٚغوٗ ٚ    ( E- D- Aٚيتبٔيٗ  ) وٙٙذٜ  دستٝ اي  اص ٚيتبٔيٙٝ ٞب ٔٛسْٛ  ثٝ ٚيتبٔيٟٙبي ٔطَّٛ دس زشثي  ٞستٙذ   تٟٙب ٔٙجع  تبٔيٗ

 . وشٜ  ضٙبختٝ ضذٜ تشيٗ  ٔٙبثع  زشثي  ٞستٙذ 

 



   ٍيتبهيي  ّب ٍ هَاد هعذًي

ٚيتبٔيٗ  ٚ ٔٛاد  ٔعذ٘ي  ٔٛسد ٘يوبص    ٚخٛد  ايٗ ٔٛاد  ثشاي ثشلشاسي   ٔسيشٞبي  سٛخت  ٚ سبص ثذٖ  ضشٚسي  ٔي ثبضذ  ٔمبديش 

ثذٖ وٕتش  اص ٔمبديش   ٞيذسات  وشثٗ ،  زشثي  ٚ پشٚتئيٗ  ٔي ثبضذ  أب ٕٞيٗ  ٔمذاس  ا٘ذن ثشاي   ثذٖ وبٔلا  ضشٚسي  ٚ غيش 

 -Eٚيتوبٔيٗ   ) ٚ ٔطَّٛ  دس زشثي  (   Bٌشٜٚ   -Cٚيتبٔيٗ )  ٚيتبٔيٗ ٞب  ثٝ دٚ دستٝ  ٔطَّٛ دس آة  . لبثُ  ضزف  ٔي ثبضذ 

D- A ) مسيٓ  ضذٜ ا٘ذ ت. 

 

 . گزٍُ اصلي  غذايي   طبقِ بٌذي   هي شًَذ  4گزٍّْبي غذايي  در  

 ٌشٜٚ ٘بٖ  ٚ غلات  -

 ٌشٜٚ  ٌٛضت  ، تخٓ ٔشغ ، ضجٛثبت  ، ٚ ٔغضٞب  -

 ٌشٜٚ  ضيش ٚ ِجٙيبت  -

 ٌشٜٚ  ٔيٜٛ ٞب ٚ سجضي ٞب  -

صش  غوزايي  تمشيجوب  ٔطوبثٟي   ثشخٛسداس٘وذ ٚ ٔوي توٛاٖ  دس صوٛست         اص اس)  غزاٞبيي وٝ داخُ  يه ٌشٜٚ   لشاس ٔي ٌجش٘ذ  

ٔثلا  ثشاي تبٔيٗ  وّسيٓ  ٔٛسد ٘يبص  ثذٖ ٔي تٛاٖ اص ضيش  ٔبست ، پٙيش  ثٝ خوبي   يوه   . ِضْٚ  آٟ٘ب سا خبيٍضيٗ  يىذيٍش  ٕ٘ٛد 

 .ديٍش  استفبدٜ ٕ٘ٛد

د  يعٙي ٕ٘ي تٛاٖ ٔصشف  سجضيدبت  سا خبيٍضيٗ  ٌٛضت ثبيذ تٛخٝ داضت وٝ ٕ٘ي تٛاٖ  ٌشٟٚٞب سا خبيٍضيٗ  يىذيٍش  وش 

ِوزا  دس يوه  سطيوٓ  ٔتعوبدَ  سٚصا٘وٝ ثبيوذ  ٘سوجت   ٔٙبسوجي اص غوزاٞبي  ٔٛخوٛد  دس ٞوش ووذاْ اص             .  يب ثش٘ح  ٚ غلات  ٕ٘وٛد  

ٝ   (  ٚاضوذ  ) ٔميبس  سٙدص  ٔمذاس  ٔٛسد ٘يبص  ٔٛاد غزايي  .ٌشٟٚٞبي  غزايي  ٚخٛد داضتٝ ثبضذ  داساي  ا٘وذاصٜ    ٔوي ثبضوذ  وو

 : تعشيف  ضذٜ ٔعيٙي است ٔثلا

 ِيٛاٖ  ضيش  1ٚاضذ  ضيش  يعٙي  1  

 ( تىٝ ٔتٛسظ  خٛسضتي  2ٔعبدَ  ) ٌشْ  ٌٛضت  66ٚاضذ  ٌٛضت يعٙي   1 

ثوشش  اص ٘وبٖ      4ٔعبدَ  يه ووف دسوت اص ٘وبٖ  سوٍٙه ، ثشثوشي  ٚ  توبفتٖٛ  ٚ       )  ٌشٔي  36ثشش  يه ٚاضذ ٘بٖ  يعٙي   1

 ( ِٛاش 

 عذد  سيت  يب پشتمبَ  ٔتٛسظ   يهٚاضذ ٔيٜٛ   يعٙي   1

 

 



 گزٍُ  ًبى ٍ غلات  

خٛ  ، رست  دس ايٗ ٌشٜٚ  لشاس داسد ٔٛاد غزايي ايٗ ٌوشٜٚ  ثيطوتشيٗ ٟٔوٓ دس     . ٔٛاد غزايي  ٔب٘ٙذ ٘بٖ  ،  ٔبوبسٚ٘ي ،  ٌٙذْ     

ٔوي ثبضوٙذ  ايوٗ غوزاٞب       Bتشيٗ  ٔٙبثع  ٚيتبٔيٗ  ٞبي  ٌشٜٚ غزاٞبي   ٌشٜٚ ٘بٖ ٚ غلات اص ٟٕٔ. تبٔيٗ  ا٘شطي ثذٖ داسا  ٞستٙذ  

ٚاضذ اص غزاٞبي  ايٗ ٌشٜٚ  ٘يبص داسد  ٔمذاس  ٔصشف غزاٞبي    6تب 11ثذ ٖ ٔب سٚصا٘ٝ   ثٝ . ضبٚي آٞٗ  ٚ پشٚتئيٗ  ٞٓ ٞستٙذ 

 .ايٗ ٌشٜٚ  ثٝ فعبِيت سٚصا٘ٝ فشد ثستٍي داسد 

 

  ثزاي هثبل 

ووف دسوت  ٘وبٖ سوٍٙه  دس      3ٔي تٛا٘ذ ٔعبدَ  ، ٚاضذ  اص ٌشٜٚ ٘بٖ  ٚ غلات  ٔصشف وٙذ   7اٌش  فشدي ثخٛاٞذ  سٚصا٘ٝ  

 .وفٍيش  ٔبوبسٚ٘ي  دس ضبْ ثخٛسد  2وفٍيش   پّٛ دس   ٘بٞبس  ٚ  2 -صجطب٘ٝ  

 

 جذٍل غذاّبي گزٍُ ًبى ٍ غلات هعبدل يک ٍاحذ

 هقذار هعبدل يک ٍاحذ اًَاع ًبى

 (ٔعبدَ يه وف دست )  ثشش 1 تبفتٖٛ -ثشثشي  – ٘بٖ سٍٙه

 ثشش 4 ٘بٖ ِٛاش

 (سب٘تي ٔتش  7ثغَٛ ) ثشش  1 ٘بٖ ثبٌت

 سبيز غذاّب

 وفٍيش 1 ثش٘ح

 وفٍيش 1 ٔبوبسٚ٘ي

 عذد ٔتٛسظ 1 سيت صٔيٙي

 عذد ٔتٛسظ 1 ثلاَ

 ٘صف ِيٛاٖ دا٘ٝ رست

 لبضك غزاخٛسي 3 خٛا٘ٝ ٌٙذْ

 تٌقلات

 ِيٛاٖ 5/1 ثش٘ده

 عذد 3 ثيسىٛيت

 ِيٛاٖ 3 دٜرست ثٛ دا

 



 

  ًكبتي درثبرُ  هصزف گزٍُ ًبى ٍ غلات

 

دس آة  ضُ ٔي ضٛ٘ذ  دس  ثش٘ح  آثىص  ضذٜ ايٗ  ٚيتبٔيٗ  دٚس سيختٝ  ٔي   Bثش٘ح  سا ثصٛست  وتٝ ٔصشف وٙيذ  ٚيتبٔيٗ ٞبي ٌشٜٚ  -1

 .ضٛد

 ٞبي  سجٛس داس دس  دستشس  ٞستٙذ اص ٘بٖ  داساي  سجٛس استفبدٜ وٙيذ  ٘بٖ سٍٙه  ٚ ٘بٖ خٛ  ، سجٛس  داس اص ثٟتشيٗ  ٘بٖ   -2

دس تٟيٝ  ٘بٖ  اص خٕيش ٔبيٝ  يب خٕيش تشش استفبدٜ  وٙيذ  سعي وٙيذ  اص ٘بٖ ٞبيي وٝ دس تٟيٝ  آٖ خٛش  ضيشيٗ ثىبس ٔي سٚد  استفبدٜ    -3

 .٘فشٔبئيذ 

خزة آٞٗ  ، وّسيٓ  ٚ سٚي  ٔي ضٛد ِزا   ٘بٖ  وٝ ثب  خٛش ضيشيٗ  تٟيٝ ٔي ضٛد  ضبٚي ٔبدٜ  اي ثٙبٔٝ اسيذ  فيتيه است ايٗ ٔبدٜ  ٔب٘ع 

 .وٕجٛد ايٗ  ٔٛاد دس فشد ثٛخٛد  ٔي آيذ 

 .ٌٙذٚ   ثشضتٝ ٚ رست  ثٛ دادٜ  ثعٙٛاٖ ٔيبٖ ٚعذٜ  استفبدٜ وٙيذ  -اص غلات  ثشضتٝ  ضذٜ  ٔب٘ٙذ ثش٘طه    -4

يب پشٚتئيٗ  ٌيبٞي (  ٌٛضت  ٚ تخٓ ٔشغ  ) ضيٛا٘ي  ثشاي  خزة  ثٟتش پشٚتئيٗ  ٔٛخٛد دس غلات  ٔي تٛا٘يذ  آٟ٘ب سا ثب يه پشٚتئيٗ   -5

 .ٔصشف ٕ٘بئيذ (  عذس  ٚ ِٛثيب  )

  عذسي وٝ ثب ٘بٖ  ٔصشف ٔي ضٛد   ايٗ ٔٛضٛ   سا تبٔيٗ ٔي وٙذ  -ِٛثيب پّٛ -ٔصشف  غزاٞبي ٔعَٕٛ ايشا٘ي ٔب٘ٙذ عذس پّٛ  

 

 گزٍُ  گَضت  ،  تخن هزغ  ٍ حجَثبت 

دَ ٚ   -خٍش ) اعضبي  داخّي ثذٖ  (  ٔشغ ٚ ٔبٞي ) ٌٛضت  ٞبي سفيذ  (   فٙذ  ٚ ٌٛسبِٝ ٌٛس)  ا٘ٛا   ٌٛضت ٞبي لشٔض  

  -ثبداْ   -فٙذٚق   -ٌشدٚ )  ٚ ٔغضٞب  (  ٔبش    -ِپٝ  -عذس   -ِٛثيب   -٘طٛد  ) تخٓ ٔشغ  ٚ ضجٛثبت  (  صثبٖ ٚ ٔغض    -لّٜٛ 

ٟٕٔتشيٗ ٘مص  سا دس تبٔيٗ پشٚتئيٗ  ٔٛسد ٘يبص  ثذٖ داسد  ٚ ٔٙجع  ٟٔٓ   ايٗ ٌشٜٚ. دس ايٗ ٌشٜٚ  لشاس داس٘ذ (  پستٝ  ٚ تخٕٝ ٞب 

 .تبٔيٗ آٞٗ ٚ سٚي  ثذٖ ٚ ثشاي خٛ٘سبصي  ضشٚسي  ٞستٙذ

 

  پزٍتئيي ّب ثز اسبس  هٌجع تْيِ  دٍ دستِ اًذ 

 ( ضجٛثبت  ٚ ٔغشٞب ) ٚ ٌيبٞي  ( ٌٛضت ٚ  تخٓ ٔشغ  )  پشٚتئيٗ ٞبي ضيٛا٘ي   

اص غزاٞبي  اضذٚ  1ٚاضذ اص غزاٞبي  ٌشٜٚ ٌٛضت  ، تخٓ ٔشغ  ٚ ضجٛثبت   ٘يبص داسد   3-2سٚصا٘ٝ ثٝ ثذٖ  ثغٛس ٔتٛسظ  

دٚ عذد  تخٓ ٔشغ  ٚ  ، ٌشْ  ٔبٞي  66 ، ساٖ ٔشغ   يه(  لغعٝ  ٔتٛسظ   خٛسضتي   2) ٌشْ  ٌٛضت   66ايٗ  ٌشٜٚ ضبُٔ  

 .يب يه  ِيٛاٖ ٔبست  خٛسي  ضجٛثبت پختٝ 

 

 :  ثزاي هثبل



خٛ لغعٝ  ٌٛضت   3عذد تخٓ ٔشغ   دس صجطب٘ٝ   1ايٗ  ٌشٜٚ  تبٔيٗ وٙذ  ٔي تٛا٘ذ   اصٚاضذ  ٔٛسد ٘يبص  خٛد سا  3ٌش  فشدي ثخٛاٞذ  ا 

 سضتي  

  .  ٚ يه وبسٝ  ٔبست خٛسي عذس  يب خٛسان  ِٛثيب دس ضبْ ٔصشف  وٙذ س  دس ٟ٘ب(  ٌشْ   96) 

 

 عبدل يک ٍاحذجذٍل غذاّبي گزٍُ گَشت ،  هزغ ٍ حبَببت  ه

 هقذار هعبدل يک ٍاحذ گَشت قزهش

 لغعٝ خٛسضتي يب وجبثي 2 ٌٛسبِٝ/ ٌٛسفٙذ 

 يه لغعٝ ٕٞجشٌش 3/2 ٕٞجشٌش

 ٌشٔي 56يه عذد  سٛسيس

 گَشت سفيذ ٍ هزغ

 عذد 1 ساٖ ٔشغ

 4/1وٕي ثيص اص  سيٙٝ ٔشغ

 ٌشٔي(  66) لغعٝ ٔتٛسظ  1 ٔبٞي

 ٘صف ِيٛاٖ ثذٖٚ سٚغٗ تٗ ٔبٞي

 ٌشْ(  66) عذد  8 -6 ٔيٍٛ

 عذد 2 تخٓ ٔشغ

 حبَببت
ًصف ليَاى يب يک كبسِ هبست خَري اس حبَببت پختِ 

 شذُ
 

 

 

 ًكبتي در ثبرُ هصزف گزٍُ  گَضت  ، تخن هزغ ٍ حجَثبت 

 ( ثپضد ) ٌٛضت ثبيذ  ثٝ خٛثي  ٔغش پخت ضٛد  -1

 زشثي ٞبي ٌٛضت  سا اص آٖ خذا  وٙيذ   -2

 .سٚي آٖ  ثٍيشيذ   پٛست  ٔشغ سا لجُ اص  پختٗ  اص  -3

 ثيطتش  استفبدٜ وٙيذ (  ٔشغ ٚ ٔبٞي ) سعي وٙيذ  اص ٌٛضت  سفيذ   -4

 ٔشغ ٚ ٔبٞي  سا ثصٛست آة پش  يب وجبثي  ٔصشف وٙيذ   -5

 .است دس ٔصشف آٟ٘ب افشاط ٘ىٙيذ (  ٔضش ثشاي لّت ) ٔغض ٚ صثبٖ  علاٜٚ ثش پشٚتئيٗ  ضبٚي  ٔمبديش  صيبدي وّستشَٚ    -6

 .عذد افضايص  ٘يبثذ  4تب  3بٚي  وّستشَٚ  است  ٔصشف  ٞفتٍي  آٖ اص صسدٜ تخٓ ٔشغ  ض  -7

 .ثعٙٛاٖ  ٔيبٖ ٚعذٜ  ٔصشف ٕ٘بئيذ (  ٌٙذْ ) غلات  (  ٌشدٚ  -ثبداْ    -پستٝ ) ٔغضٞب  (  ٘خٛد  -عذس  ) اص ضجٛثبت  ثشضتٝ ضذٜ   -8

 د ضذ الأىبٖ  پشٞيض وٙيذ ٔٛاد  افضٚد٘ي  ثٝ سٛسيس ٚ وبِجبس  سشعبٖ صا  است   اص ٔصشف  ايٗ ٔٛا -9

 .ثعّت  ضبٚي  عٛأُ سشعبٖ صا خٛد داسي  وٙيذ ( ٔبٞي ضٛس يب دٚدي  )  اص ٔصشف  ٌٛضت ٞبي  دٚدي ضذٜ  -16



 

 

  گزٍُ  ضيز ٍ لجٌيبت

وّسيٓ  ٔبدٜ  اصّي  تطىيُ دٞٙذٜ   استخٛاٖ ٞبست  -غزاٞبي  ايٗ ٌشٜٚ  ٔٙجع اصّي تبٔيٗ وّسيٓ   ٚ فسفش ثذٖ  ٞستٙذ  

 .ٔصشف ايٗ ٔٛاد دس استطىبْ  ٞب  استخٛاٟ٘ب  د٘ذاٟ٘ب ضشٚسي است 

٘يض ٞستٙذ  ٚ ثبعث  سلأت ثيٙبيي  ٚ پٛست  ٔي ضٛ٘ذ    B ٚAعلاٜٚ ثش وّسيٓ  ٚ فسفش  غزاٞبي  ايٗ ٌشٜٚ  ضبٚي  ٚيتبٔيٗ  

 . ٔبست ، وطه  ، پٙيش ،ثستٙي ،  اص ٕ٘ٛ٘ٝ  غزاٞبي ايٗ ٌشٜٚ  ٞستٙذ ،  ضيش

 1 -ِيٛاٖ ضيش  1يه  ٚاضذ اص غزاٞبي  ايٗ ٌشٜٚ  ضبُٔ  . ٚاضذ  اص غزاٞبي  ايٗ ٌشٜٚ  سا ٘يبص داس٘ذ  3تب 2صا٘ٝ ثذٖ ٔب  سٚ 

 .يه ِيٛاٖ  وطه  ٔبيع  ٔي ثبضذ (  ثشش  پٙيش  2ٔعبدَ  ) ٌشْ پٙيش   66ِيٛاٖ  ٔبست  

 

 

 ًكبتي  درببرُ هصزف  گزٍُ شيز  ٍ لبٌيبت 

 .ىٗ  پبستٛسيضٜ ٔصشف وٙيذ ٔطصٛلات  ِجٙي  سا تب خبي ٕٔ -1

 دليمٝ  ثدٛضب٘يذ  ثعذٔصشف وٙيذ  5وطه ٔبيع  سا ثٝ ٔذت    -2

 ٔبست  ٔغٕئٗ  تشيٗ غزا دس دستٝ  ِجٙيبت  است    -3

 ٔصشف  ثي سٚيٝ  ثستٙي  ٔٙدش ثٝ زبلي  ٔي ضٛد دس استفبدٜ آٖ  سعبيت  ٕ٘بئيذ  -4

 

 گزٍُ  هيَُ ّب ٍ سجشيدبت 

ب ديٍش  ٌشٟٚٞب  اص پشٚتئيٗ  ٚ ا٘شطي  وٕتشي  ثشخٛسداس است  أب  ٔٙبثع  اصّي  فيجش، ٚيتبٔيٗ ٔيٜٛ ٞب ٚ سجضي ٞب دس ٔمبيسٝ  ث

ٚ ٔٛاد  ٔعذ٘ي  ثذٖ است  ايٗ ٔٛاد  علاٜٚ ثش ايٙىٝ  ثشاي سضذ  ٚ تشٔيٓ  ثبفت ٞب  لاصْ ٞستٙذ  خبصيت  آ٘تي  اوسيذا٘ي  

 .داضتٝ اص اثتلا  ثٝ سشعبٖ  خٌّٛيشي  ٔي وٙذ 

 .ٞستٙذ  C,Aصسد  تيشٜ ٚ ٘بس٘دي ضبٚي  ٚيتبٔيٗ  -ٚ ٔيٜٛ ٞبي  ثٝ  سً٘  سجض تيشٜ  سجضي ٞب  

 .خض ٚ ايٗ  ٌشٜٚ ا٘ذ   -صسد آِٛ   -ضّيُ   -آِٛ   -ّٞٛ  -عبِجي    -اسفٙبج  -ٞٛيح   -وذٚ ضّٛايي   -ٌٛخٝ  فشٍ٘ي  

 4-2ٚاضذ سجضيدبت   ٚ   5 - 3ٔصشف  ) ج داسد  ٚاضذ  اص ايٗ غزاٞبي  ايٗ ٌشٜٚ  اضتيب 4تب  3ثذٖ ٔب سٚصا٘ٝ  ثٝ ضذالُ  

 ( ٚاضذ  ٔيٜٛ  دس سٚص تٛصيٝ ٔي ضٛد 



فّفُ   -پشتمبَ   -ٚاضذ  ضسبة ٔي ضٛد  ٔثُ  ٌلاثي   1عذد اص ٔيٜٛ ٞب ٚ سجضيدبت  ثٝ ا٘ذاصٜ  يه سيت  ٔتٛسظ   1ٞش  

) خٛضٝ  اٍ٘ٛس  1 -ٚاضذ  ) س  عذد ٌيلا 12دِٕٝ اي  ٌٛخٝ فشٍ٘ي  دسضت  ٞش وذاْ يه ٚاضذ ٔطسٛة ٔي ضٛ٘ذ 

 .ِيٛاٖ سجضيدبت خشد ضذٜ ٚ ٘صف ِيٛاٖ  آة ٔيٜٛ  اسصش  يه ٚاضذ داسد  1ٚاضذ  ضسبة ٔي ضٛد  1( وٛزه 

 

 جذٍل غذاّبي گزٍُ هيَُ ّب ٍ سبشي هعبدل يک ٍاحذ

 هقذار هعبدل يک ٍاحذ گزٍُ هيَُ ّب

 عذد ٔتٛسظ 1 سيت

 عذد ٔتٛسظ 1 پشتمبَ

 ٛسظعذد ٔت 2 ٘بسٍ٘ي

 عذد ٔتٛسظ 1 ّٞٛ

 عذد ٔتٛسظ 4 صسد آِٛ

 عذد ٔتٛسظ 1 ضّيُ

 يه ٔيٜٛ ٔتٛسظ٘صف  ٌلاثي

 عذد وٛزه 1 ٔٛص

 عذد ٔتٛسظ 1 ويٛي

 عذد ٔتٛسظ 12 ٌيلاس

 ِيٛاٖ 4/3 آِجبِٛ

 ِيٛاٖ 4/1ٚ  1 تٛت فشٍ٘ي

 دا٘ٝ اٍ٘ٛس 17 اٍ٘ٛس

 (ِيٛاٖ ٔيٜٛ لغعٝ ضذٜ  4/1ٚ  1)لبذ  1 ٞٙذٚا٘ٝ

 (ِيٛاٖ ٔيٜٛ لغعٝ ضذٜ  1)لبذ  1 خشثضٜ

 (ٌشْ  366) يه عبِجي ثضسي  3/1 عبِجي

 كوپَت ّب

 ٘صف ِيٛاٖ ٌلاثي، ّٞٛ، آ٘ب٘بس،ٌيلاس،صسدآِٛ

 آة هيَُ ّب

 ٘صف ِيٛاٖ پشتمبَ ، سيت، ٌشيپ فشٚت

 ِيٛاٖ 3/1 آِٛ ، اٍ٘ٛس

 خشكببر

 عذد 3 آِٛ

 عذد 4 سيت/ ثشٌٝ صسد آِٛ 

 عذد 5/1 ا٘ديش خطه

 لبضك غزاخٛسي 2 وطٕص



 سبشي ّب

 ِيٛاٖ خشد ضذٜ 1 سجضيدبت خبْ

 ٘صف ِيٛاٖ سجضيدبت پختٝ

 

 ًكبتي درببرُ  هصزف  گزٍُ هيَُ ّب ٍ سبشيجبت 

 سجضيدبت  سا تب خبي ٕٔىٗ  خبْ ٔصشف وٙيذ  -1

 .سجضيدبت ٚ ٔيٜٛ ٞبي خبْ سا ثٝ خٛثي  ضستٝ ٚ پس اص  ضذ عفٛ٘ي  ٔصشف ٕ٘بئيذ   -2

 ب آة وٓ  ٚ يب ٔثُ  اسفٙبج  ثذٖٚ آة ثپضيذ سجضيدبت  سا ث  -3

سبلادي وٝ تٟيٝ ٔي وٙيذ  ثب فبصّٝ  وٕي لجُ اص  سش ٚ غزا ثبضذ ، صيشا  ٚيتبٔيٗ ٞبي  ٔٛخٛد  دس آٖ دس  اثش دس  ٔعشض   ٞٛا   ثذٖٚ    -4

 تخشيت  ٔي ضٛد 

 .ٖ  ثشاي  سبلاد  ثسيبس  ثٟتش اص  سس ٞبي ٔبيٛ٘ض  است ٚ غٛسٜ  ٚ سٚغٗ صيتٛ  -آة ٘بس٘ح  -استفبدٜ اص  زبضٙي  ٞب ٔب٘ٙذ  اة  ِيٕٛ    -5

 اص ٔيٜٛ  ٞب ثصٛست  ٔيبٖ ٚعذٜ استفبدٜ وٙيذ   -6

 ٔصشف  ٔيٜٛ ثٟتش اص  اة  ٔيٜٛ است   -7

 

  ًكبتي  درببرُ هصزف گزٍُ هَاد غذايي هتفزقِ

 ٔصشف زشثي ٞب ، ضيشيٙي ٞب ٚ زبضٙي ٞب سا ٔطذٚد وٙيذ  -1

 .سٚغٟٙبي ٔبيع  استفبدٜ وٙيذ   دس ٔصشف  زشثي ٞب سعي وٙيذ اص  -2

 .ثٟتش است  افشاد داساي  اضبفٝ ٚصٖ  ٔصشف ٔٛاد لٙذي ٚ ٘ٛضبثٝ سا ثٝ ضذالُ  ثشسب٘ٙذ   -3

 ثٟتشيٗ  ٘ٛضيذ٘ي  اة سبِٓ  است   -4

 .ٔصشف  زيپس سا دس سطيٓ  غزايي ثٝ ضذالُ ثشسب٘يذ   -5

ثٝ خبعش داضتٝ ثبضيذ  ٔصشف يه ٘ٛثت  اص ايٗ ٔٛاد اثش ٔٙفي  آضىبسي  ثش سلأت ٘ذاسد  اثشات  ٔٙفي آٖ ثب  استفبدٜ  ٔىشس ثشٚص  ٔي   -6

 .وٙذ ٚ سلأت سا ثٝ اسيت  ٔي سسب٘ذ 

 

  بيوبريْبي  هزتبط بب كوبَد  ريش هغذي ّب 

 

  فقز آّي ٍ كن خًَي  ًبضي اس آى *  

 - B12ٚيتبٔيٗ  - B6ٚيتبٔيٗ    -ٌّجَٛ ٞبي لشٔض  خٖٛ لاصْ است خض آٞٗ  ٔٛاد ٔغزي ٔب٘ٙذ  اسيذ فِٛيه  آٞٗ ثشاي  سبختٝ ضذٖ

 .ٚ پشٚتئيٗ ٞب   ثشاي  خٛ٘سبصي  لاصْ است  Cٚيتبٔيت  

 



 افزاد  در هعزض خطز  

 ص٘بٖ ثبسداس (  سبِٝ  49تب  15)  ثبس ٚسي ص٘بٖ  سيٙيٗ   -سبَ  ، ٘ٛخٛا٘بٖ  ثٝ ضصٛظ  دختشاٖ  ٘ٛخٛاٖ   6وٛدوبٖ صيش  -ضيش  خٛاساٖ  

 

 علل ايدبد كن  خًَي  فقز آّي 

 .آٞٗ  اص دست  ٔي دٞٙذ يب لبدس  ثٝ خزة  آٞٗ ٘يستٙذ  ٚ دزبس وٓ خٛ٘ي  فمش آٞٗ  ٔي ضٛ٘ذ (  ٔب٘ٙذ  وّيٛي  )  ثيٕبسيٟبي  ٔضٔٗ       -

 فمش آٞٗ ٔي ضٛد دسيبفت  ٘بوبفي  آٞٗ  اص غزاٞبي ضبٚي  آٞٗ  ٔٛخت وٓ  خٛ٘ي   -

تٙملات  وٓ   -سب٘ذٚيح  ٞبي  سٛسيس ٚ وبِجبس   -ٔصشف  غزاٞبيي ٔب٘ٙذ  پيتضا   -عبدات  ثذ غزايي ٔب٘ٙذ  عذْ ٔصشف  ٌٛضت    -

 .زيپس  ٔٛخت  وبٞص  اضتٟب ٚ  استفبدٜ ٔبدٜ غزايي  ٔفيذ ٚ ٟ٘بيتب وٓ خٛ٘ي   فمش آٞٗ  دس افشاد ٔي ضٛد  -اسصش ٔب٘ٙذ  ضىلات  

 ثٝ ثيٕبسيٟبي  اٍّ٘ي   اثتلا -

 ٔصشف  زبي ٕٞشاٜ يب ثلافبصّٝ  پس اص غزا ٔب٘ع خزة  آٞٗ ٔٛاد غزايي  دس ثذٖ ٔي ضٛد   -

 ٔصشف ٘بٟ٘بي ضبٚي خٛش ضيشيٗ ثعّت اسيذ فيتيه ٔٛخت وبٞص خزة آٞٗ ٔي ضٛد  -

 ثي اضتٟبيي يب ٔطىُ  دس غزا خٛسدٖ ٔي ضٛد  ثٝٔطىلاتي د٘ذا٘ي وٝ ٔٙدش   -

 ص٘بٖ خٛاٖ  ٚت ٔبٞيب٘ٝ  دس دختشاٖ دذ عبخٛ٘شيضي ٞبي ضذي -

 

 علائن ٍ ًطبًِ ّبي كن خًَي فقز آّي 

 .ٗ ٚ صثبٖ افشاد وٓ خٖٛ ٚ خغٛط وف دست سً٘ پشيذٜ است يپّه پبي طبٔخسً٘ پشيذٌي  -خستٍي  -ثي ضبِي 

 . ٌضٌض ضذٖ وف دست ٚ پب ٚ خٛاة سفتٗ آٟ٘ب اص علائٓ وٓ خٛ٘ي است 

 .عپص  لّت ٚ تٍٙي ٘فس اص علائٓ  وٓ خٛ٘ي  ضذيذ دس افشاد است  -ضبِت تٟٛ    -سش ٌيدٝ   -طٕٟب سيبٞي سفتٗ ز -ثي اضتٟبيي 

 .ٟٔش دس وٛدوبٖ ٚ ثشخي  ٘ٛخٛا٘بٖ اص علائٓ  وٓ خٛ٘ي است  -تٕبيُ  خٛسدٖ ثٝ خبن   

 

 پيطگيزي اس كن خًَي فقز آّي 

 

 پزيش  تسيآٔصشف لشظ آٞٗ دس ٌشٟٚٞبي   : آّي يبري -1

ضشٚ  ضذٜ است ٚ ثٝ سبيش  ٔٙبعك وطٛس ٌستشش  ثٛضٟش دس استبٖ  1386آٞٗ وٝ اص سبَ  بغٙي سبصي ٘بٖ ث  : هَاد غذايي غٌي سبسي   -2

 .ٔي يبثذ 

ضٙبضتٝ  ضذٜ تشيٗ ٔٙبثع آٞٗ ، ا٘ٛا  ٌٛضت  ٔي ثبضٙذ علاٜٚ ثش آٖ خٍش ، ضجٛثبت ، سجضيدبت ، ٔغضٞب ٚ خطىجبس ٘يض  : تغذيِ  هٌبست -3

 .يٙذ آٝ ضسبة ٔي اص ٔٙبثع غٙي آٞٗ ث



ٔب٘ٙذ ٔيٜٛ ٞب ٚ سجضيدبت  لبثّيت خزة آٞٗ سا افضايص ٔي دٞذ  خٛا٘ٝ ٌٙذْ ٚ عذس ثبعث افضايص خزة  Cٔصشف غزاٞبي ضبٚي ٚيتبٔيٗ 

 .آٞٗ ٔٛاد غزايي دس ثذٖ ٔي ضٛ٘ذ 

 

 

 درهبى كن خًَي فقز آّي 

 .ٔٛاد غزايي سشضبس اص آٞٗ ٚ لشظ سِٛفبت آٞٗ ٔي ثبضذ 

 

  ٍ كن خًَي فقز آّي  ِد تغذيًكبتي در هَر

 سفيذ ٚ خٍش  استفبدٜ وٙيذ  -اص ٔٛاد غزايي داساي آٞٗ ٔب٘ٙذ ٌٛضت لشٔض   -1

 .عذس  ٚ تخٓ ٔشغ سا ثٝ ٕٞشاٜ غزاٞبي ضبٚي آٞٗ ٔصشف وٙيذ  -ٔٛاد غزايي وٝ لبثّيت خزة پبييٗ  داس٘ذ ٔب٘ٙذ اسفٙبج    -2

 شف سٛيب آٖ سا ثب ٌٛضت ٔخّٛط وٙيذ دٞذ ثشاي ٔصٔي پشٚتئيٗ سٛيب ٔيضاٖ خزة آٞٗ سا وبٞص  -3

 داسد ثيطتش استفبدٜ وٙيذ  ئياص خٛا٘ٝ غلات ٚ ضجٛثبت وٝ لبثّيت آٞٗ ثبلا -4

 ٚ غٛسٜ ثيطتش استفبدٜ وٙيذ  -٘بس٘ح  -ٕٞشاٜ ثب ٚعذٜ ٞبي غزايي اص سبلاد ٕٞشاٜ آة ِيٕٛ  -5

 ٔصشف سجضي ٞبي تيشٜ ٔب٘ٙذ اسفٙبج ٚ خعفشي سا افضايص دٞيذ  -6

 اص ٔغضٞب ٚ خطىجبس استفبدٜ وٙيذ  پفهٔب٘ٙذ زيپس ٚ  شاسص وٓٞب ثٝ خبي  ٔصشف تٙملات دس ٔيبٖ ٚعذٜ  -7

 سبعت ثعذ اص غزا ثپشٞيضيذ  2ٚ دْ وشدٜ ٌيبٞي ٘يٓ سبعت لجُ ٚ  -لٟٜٛ  -اص ٔصشف زبي  -8

 .  ٔي وٙذ ثشٚٔصشف  لشظ آٞٗ ٕٞشاٜ ثب ضيش ٚ ِجٙيبت خزة آٞٗ سا ثب ٔطىُ سٚ -9

 .ٔيُ وٙذة ٔشوجبت آلشظ آٞٗ سا ثب  

 ٔصشف لشظ آٞٗ سً٘ ٔذفٛ  سا تيشٜ ٔي وٙذ ٍ٘شاٖ ٘طٛيذ -16

 لشظ آٞٗ سا ثغٛس ٔشتت ٔيُ وٙيذ ٚ دٚسٜ دسٔبٖ وٓ خٛ٘ي  سا تىٕيُ وٙيذ  -11

 .لشظ آٞٗ سا پس اص غزا ٔيُ وٙيذ  ، ثشاي خٌّٛيشي اص عٛاسض  ٌٛاسضي اضتٕبِي -12

 

  كوجَد يذ ٍ پيطگيزي اس آى*

 .ي ٔٛسد ٘يبص ثذٖ ٔب٘ٙذ وّسيٓ  سٚي ٚ آٞٗ است يذ اص عٙبصش ضيٕيبي

ا٘دبْ  -وبس وشد دستٍبٜ عصجي  -ٟٕٔتشيٗ ٘مص يذ ضشوت دس سبختٕبٖ ٞٛسٖٔٛ ٞبي تيشٚئيذي است ٞٛسٖٔٛ ٞبي تيشٚئيذي ثشاي سضذ 

 سٛخت ٚ سبص ثذٖ  ٚ تِٛيذ ٌشٔب ٚ ا٘شطي ٔٛسد ٘يبص ٞستٙذ 

  وٕجٛد يذ  اص ٔطىلات ٟٔٓ ثٟذاضتي دس خٟبٖ است

 



 افزاد در هعزض خطز 

 سبوٙيٗ ٔٙبعك  وٛٞستب٘ي  -ص٘بٖ ضيشدٜ  -ص٘بٖ ثبسداس  -افشاد دس سٗ ثّٛغ  -وٛدوبٖ 

  

 عَارض كوجَد يذ 

 .ٌٛاتش ضبيع تشيٗ  عبسضٝ است ٚ ثٝ ٔعٙي  ثضسي ضذٖ غذٜ تيشٚئيذ دس خّٛي ٌشدٖ ٔي ثبضذ  -

 وٛدوبٖ ٔي ٌشدد  وٓ وبسي غذٜ تيشٚئيذ  ثبعث عمت ٔب٘ذٌي رٞٙي ٚ خسٕي دس -

 سمظ خٙيٗ  -

 ٔشدٜ صايي   - 

 ِٛزي زطٓ   -

 .وشي ٚ لاِي اص عٛاسض  وٕجٛد يذ  است   -

 

 

 اس كوجَد يذ  پيطگيزي 

 استفبدٜ اص ٕ٘ه يذ داس است  ٕٞٝ  تبٔيٗ يذ اص عشيك آة ٚ ٔٛاد غزايي ثٟتشيٗ ساٜ است ٚ ثٟتشيٗ 

 

  ًكبت هْن در ًگْذاري ٍ هصزف ًوك يذ دار

 ( يذ داس ) ثٝ ثستٝ ثٙذي ٕ٘ه  دس ٍٞٙبْ  خشيذ  ثٝ عجبست تٛخٝ  -1

 لشاس ٘ذادٖ  ٕ٘ه يذ داس دس ٔعشض ٘ٛس ٔستميٓ  خٛسضيذ ٚ يب سعٛثت   -2

 پلاستيىي  يب زٛثي   -ٍٟ٘ذاسي ٕ٘ه يذ داس دس ظشٚف دسة ثستٝ ٚ ثذٖٚ ٔٙفز ضيطٝ اي  -3

 .استفبدٜ اص ٕ٘ه ٞبي يذ داس تصفيٝ ضذٜ تٛصيٝ ٔي ضٛد   -4

 

 ٍ پيطگيزي اس آى  Aٍيتبهيي كوجَد *

ثيطتش دس ٔٙبثع ضيٛا٘ي ٔب٘ٙذ سٚغٗ  داسداص ٚيتبٔيٗ ٞبي ٔطَّٛ دس زشثي است ٚ دس ثيٙبئي ٚ خٌّٛيشي اص ثيٕبسي ٞب ٘مص ٟٕٔي  Aٚيتبٔيٗ 

 .صسدٜ تخٓ ٔشغ ٚخٛد داسد  -ِجٙيبت   -خٍش  -وجذ ٔبٞي 

 د آِٛ ٚ ٘بسٍ٘ي  پيص سبص ايٗ  ٚيتبٔيٗ يعٙي وبسٚتٗ ٚخٛد داسد صس  -فّفُ لشٔض  -ضٛايي ٚوذ-دس ٌيبٞبٖ صسد ٔب٘ٙذ ٞٛير 

 .ٚ وبسٚتٗ اص عشيك غزا ٚ ٌيبٞبٖ صسد دسيبفت ٚ دس وجذ رخيشٜ ٔي ضٛد تب دس صٛست وٕجٛد ٔٛسد استفبدٜ ثذٖ لشاس ٌيشد  Aٚيتبٔيٗ 

 

  Aعَارض كوجَد ٍيتبهيي 



 اختلاَ  دس ديذ ٚ دس ٘ٛ   ضذيذ  وٛسي   -1

 ٚٔت ثذٖ دس ثشاثش عفٛ٘ت ٞب ٚ عٛأُ سشعبٖ صا وبٞص ٔمب  -2

 ٌٛاسضي ٚ پٛستي   -ثيٕبيٟب تٙفسي   -3

 دس اثتلاي وٓ خٛ٘ي  ٔٛثش است   -4

 افزاد در هعزض خطز 

 وٛدوبٖ ٚ ٘ٛخٛا٘بٖ ٔجتلا ثٝ اسٟبَ ٚ سشخه  - 2566٘ٛصاداٖ ثب ٚصٖ وٕتش اص  -ص٘بٖ ثبسداس ٚ ضيشدٜ  -سبَ  6ٔبٜ تب  6وٛدوبٖ  

 

 ّبي  پيطگيزي راُ 

 دس ضيش خٛاساٖ  A+Dٔصشف لغشٜ ٞبي ٚيتبٔيٗ  -1

  Aاستفبدٜ اص ٔٙبثع غزايي سشضبس اص ٚيتبٔيٗ   -2

 Aخٛساوي ٚيتبٔيٗ  ّٕٟبي استفبدٜ اص ٔى -3

 

  كوجَد رٍي ٍ پيطگيزي اس آى* 

وي  وٛد -سضذ ٕٚ٘ٛ دٚساٖ خٙيٙي   ٕٞسٙيٗ  ثشاي .ثٛيبيي ٚ زطبيي داسد  سثٟجٛد صخٓ ٞب ٚ وبسوشد  ضٛا -سٚي ٘مص ٟٕٔي دس ايٕٙي ثذٖ 

 .ٚ ٘ٛخٛا٘ي  ضشٚسي است 

 

 هٌبثع رٍي 

 ٙي  سٚي ٞستٙذ غٔٙبثع   ٔغضٞب ٚ ِجٙيبت  -ضجٛثبت   -ساٖ ٔشغ  -ٌٛضت لشٔض  

 

  علل كوجَد رٍي

 خزة سٚي ٔي ضٛ٘ذ   ٔب٘عدسيبفت  ٘بوبفي غزاٞبي ضبٚي سٚي  ٚ ٔصشف ٔٛادي ٔب٘ٙذ خٛش ضيشيٗ وٝ 

 

  ّبي كوجَد رٍي در ثذى علائن ٍ ًطبًِ

 سيضش ٔٛ ضبيعبت پٛستي  -وٙذ ضذٖ  ثٟجٛد صضٓ ٞب  -ثي اضتٟبيي   -وٙذ ضذٖ  سضذ 

 

  ًكبتي در هَرد پيطگيزي اس كوجَد رٍي

 ٌٛضت لشٔض  ٌٛسبِٝ ٚ ٌٛسفٙذ ضبٚي سٚي  ثيطتشي دس ٔمبيسٝ ثب ٔبٞي است  -

 ٌٛضت ساٖ ٔشغ دس ٔمبيسٝ ثب سيٙٝ ٔشغ  غٙي تش اص سٚي است  -



 سجضي ٚ ٔيٜٛ  ٔٙبثع خٛثي ثشاي خجشاٖ وٕجٛد  سٚي ٘يست   -

 كوجَد كلسين ٍ پيطگيزي اس آى *  

 .اص عٙبصش ٟٔٓ ثذٖ وٝ دس ضفظ ٚ ايدبد استخٛاٖ ٞب ٘مص داسد  وّسيٓ است 

 

 جذٍل  غذاّبي حبٍي كلسين

 لبٌيبت

 ضيش 

 ٔبست 

 پٙيش 

 ثستٙي 

 

 غلات

 رست 

 ٌْٙذ 

 حبَببت

 دا٘ٝ سٛيب 

 ِٛثيب سفيذ 

 هيَُ ّب

  ا٘ديش خطه 

 سبشيجبت

 وّٓ ثشٚوّي 

 گَشت

 ٖسبسديٗ ٚ وّيىب ٕٞشاٜ استخٛا 

 ٍٛ  ٔي

 

 افزادي كِ ثيطتزيي ًيبس را ثِ هصزف كلسين دارًذ 

 (سبٍِي ضىُ ٔي ٌيشد  25رخيشٜ اصّي وّسيٓ ثذٖ تب ) سبِٝ ثعّت سضذ سشيع  24تب  11افشاد  -1

 ص٘بٖ ضبّٔٝ ٚ ضيش دٜ  -2



 سبَ 56اص  افشاد ثبلاتش -3

 

  عَارض كوجَد كلسين

 .پٛوي استخٛاٟ٘ب اص عٛاسض اصّي ٞستٙذ  -ثخغش افتبدٖ  سلأت د٘ذاٟ٘ب -وٙذي سضذ ٚ وٛتبٜ ٔب٘ذٖ لذ

 

  عَاهل هبًع خذة كلسين

  ٕ٘ه 

 سيٍبس 

  ٗوٕجٛد ٚيتبٔيD 

  ٗ( ثعّت داضتٗ اسيذ اٌضاِيه ) غزاٞبي ضبٚي پشٚتئي 

 ضتٗ ٔمبديش صيبد اسيذ اٌضاِيهثشخي اص سجضيدبت ٔثُ اسفٙبج ثعّت دا 

 

دوتش ضٟشاْ سفيعي فش –دوتش سضب تٛوّي : وتبة ثسيدي اٍِٛي ص٘ذٌي سبِٓ   تذٚيٗ ٚ تبِيف  :هٌبع   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 طزح درس

 تغزيٝ :عٌَاى دٍرُ 

 ٞٙشخٛيبٖ خب٘ٝ ٞبي فشًٞٙ ٔطّٝ ضٟشداسي  :جوعيت ّذف 

بي غزايئٛاد ٚ ٌشٟٚٞ :عٌَاى درس   

  دليمٝ 09: سهبى                     ................................... :تبريخ                         : .............................ًبم هذرس 

 : در پبيبى ايي دٍرُ فزاگيز ببيذ : اّذاف آهَسشي 

  سا ِيست وٙذ ٖثذٔٛاد غزايي لاصْ ثشاي  -1

 غزايي سا ثٝ اختصبس تعشيف وٙذ  ٞش يه اص ٌشٟٚٞبي -2

 ٔمذاس ٚاضذ ٔٛسد ٘يبص ثذٖ دس ٞش يه اص ٌشٟٚٞبي غزايي سا ثذا٘ذ   -3

 إٞيت ٔصشف ٌشٜٚ ٌٛضت ساثشاي ثذٖ ثذا٘ذ  -4

 ٔٙبثع ٟٔٓ  پشٚتئيٗ ٞب سا ٘بْ ثجشد   -5

 إٞيت ٔصشف ٌشٜٚ ِجٙيبت سا ثشاي ثذٖ ثذا٘ذ  -6

 ٘ذ ثذا إٞيت ٔصشف ٌشٜٚ ٔيٜٛ ٚ سجضيدبت سا ثشاي ثذٖ -7

 سٝ ٘ىتٝ ٟٔٓ دس ٔصشف ٞش يه اص ٌشٟٚٞبي غزايي سا ثذا٘ذ  -8

 تب اص ثيٕبسيٟبي ٘بضي اص وٕجٛد سيض ٔغزي ٞب سا ٘بْ ثجشد  سٝ   -9

عّت ايدبد وٓ خٛ٘ي فمش آٞٗ سا ثٍٛيذ سٝ    -16  

علأت وٓ خٛ٘ي  فمش آٞٗ ساثذا٘ذ  پٙح  -11  

ساٜ پيطٍيشي اص وٓ خٛ٘ي  فمش آٞٗ ساثذا٘ذ  دٚ -12  

ٝ عبسضٝ وٕجٛد يذ  دس ثذٖ سا ثٍٛيذ س -13  

سبٖ تشيٗ ساٜ پيطٍيشي اص وٕجٛد يذ سا تعشيف وٙذ آثٟتشيٗ ٚ  -14  

دس ثذٖ سا ثذا٘ذ آ  عبسضٝ وٕجٛد ٚيتبٔيٗ  دٚ -15  

  سا ثيبٖ وٙذ آ سٝ ساٜ پيطٍيشي اص وٕجٛد ٚيتبٔيٗ  -16

 هٌبثع هَرد ًيبس  هذت  رٍش ارائِ  رئَس كلي هطبلت

 تبثّٛي آٔٛصضي ، ٌر يب ٔبطيه دليمٝ 65 سخٙشا٘ي ، پشسص ٚ پبسخ سخٙشا٘يثيبٖ اٞذاف 

 تبثّٛي آٔٛصضي ، ٌر يب ٔبطيه دليمٝ   5 عشش سئٛاَ اسصيبثي اِٚيٝ

ٔبطيه خضٜٚ ، تبثّٛي آٔٛصضي ،  دليمٝ  09 سخٙشا٘ي ، پشسص ٚ پبسخ تعشيف ٔٛاد ٚ ٌشٟٚٞبي غزايي ٌشٜٚ ٘بٖ ٚ غلات  

ٔبطيه خضٜٚ ، تبثّٛي آٔٛصضي ،  دليمٝ 09 سخٙشا٘ي ، پشسص ٚ پبسخ ثبت ٚ ٔغضٞب  جٛتعشيف ٌشٜٚ ٌٛضت ٚ ض  

ٔبطيه خضٜٚ ، تبثّٛي آٔٛصضي ،  دليمٝ 09 سخٙشا٘ي ، پشسص ٚ پبسخ ٌشٜٚ ضيش ٚ ِجٙيبت تعشيف  

ٔبطيه خضٜٚ ، تبثّٛي آٔٛصضي ،  دليمٝ 09 سخٙشا٘ي ، پشسص ٚ پبسخ تعشيف ٔيٜٛ ٚسجضي ٞب  

ٔشتجظ ثب سيض ٔغزي ٞبثيٕبسيٟبي   

 (فمش آٞٗ ، وٕجٛد يذ  ، ٚيتبٔيٗ آ ، وّسيٓ ٚ سٚي ) 
 دليمٝ 55 ثطث ٌشٚٞي 

ٔبطيه خضٜٚ ، تبثّٛي آٔٛصضي ،   



 تبثّٛي آٔٛصضي ، ٌر يب ٔبطيه دليمٝ   5 عشش سئٛاَ اسصيبثي ثب٘ٛيٝ

 ٟٓ ثيبٖ ضذٜ دس ٞشيه اص ٌشٟٚٞبثش٘بٔٝ سيضي غزايي ثشاي خب٘ٛادٜ ٚ سعبيت اصَٛ ٚ ٘ىبت ٔ :تكبليف فزاگيزاى 

 ٔمبيسٝ سغص آٌبٞي فشاٌيشاٖ لجُ ٚ ثعذ اص خّسٝ آٔٛصضي ثب عشش سئٛاَ :  يببيرٍش ارس

 ًبم ٍ ًبم خبًَادگي ٍ اهضبء هذرس

 تغذيه :عنوان درس

 : نام درس   : ....................................... تاريخ برگساري جلسه آموزشي

........................................... 

 جلسبت آموسشي بهداشت هنزجويبن خبنه هبي فزهنگ محله شهزداري  نمونه سئوالات ارسشيببي

 مزكش بهداشت شهزستبن مشهد

 

؟كذاهيك اس عٌبصز در حفظ ٍ ايدبد استخَاًْبي ثذى ًقص دارًذ   -1  

كلسين  -ة                                    رٍي  -الف   

آّي  -د                                         يذ   -ج    

 

؟ كذام افزاد ثِ كلسين ثيطتزي ًيبس دارًذ -2  

سبل 56افزاد ثبلاتز اس   -الف   

سًبى حبهلِ ٍ ضيز دُ  -ة    

هزداى   -ج    

كَدكبى  -د    

 

؟ علائن كوجَد رٍي در ثذى -3  

ثي اضتْبيي ٍ ريشش هَ  -الف   

ي ٍ كٌذ ضذى ثْجَدي سخوْبي ثذىضبيعبت پَست   -ة    

تبري ديذ ٍ كٌذ ضذى رضذ   -ج    

هَارد الف ٍ ة است  -د    

 

   ؟هٌبثع غٌي ٍيتبهيي آ  -4

گيبّبى سرد هبًٌذ َّيح ٍ ًبرًگي  -الف   

گيبّبى سجش هبًٌذ  اسفٌبج   -ة    

خگز ٍ سردُ تخن هزغ  -ج    

هَارد الف ٍ ج است   -د    

 



؟آسبًتزيي  راُ پيطگيزي اس كوجَد يذ در ثذى چيستثْتزيي ، در دستزس ٍ  -5  

استفبدُ ًوك يذ دار  -الف   

(َّا ) استٌطبق   -ة    

غٌي سبسي هَاد غذايي ثِ يذ  -ج    

ّيچكذام  -د    

 

؟راّْبي پيطگيزي كن خًَي فقز آّي  -6  

آّي يبري  -الف   

تغذيِ هٌبست  -ة    

غٌي سبسي هَاد غذايي ثِ آّي  -ج    

َارد استّوِ ه  -د    

 

؟علل ايدبد كٌٌذُ كن خًَي فقز آّي در ثذى -7  

خًَزيشي ّبي ضذيذ دٍراى عبدت هبّيبًِ در دختزاى ٍ سًبى است  –الف   

هصزف چبي ثلافبصلِ يب ّوزاُ غذا است  -ة    

ثيوبريْبي اًگلي است  -ج    

ّوِ هَارد است  -د    

 

  ؟ ثْتزيي ًَضيذًي -8

آة سبلن است  -الف   

ثِ استًَضب   -ة    

چبي است   -ج    

ّيچكذام  -د    

 

؟كذاهيك اس گزٍّْبي غذايي هٌجع هْن تبهيي آّي ٍ رٍي ثذى ٍ در خًَسبسي ضزٍري است  -9  

ضيز ٍ لجٌيبت  –الف   

تخن هزغ ٍ حجَثبت  –گَضت   -ة    

ًبى ٍ غلات  -ج    

هيَُ ٍ سجشيدبت  -د    

 

؟كذام گشيٌِ درست است  -16  

زف هَاد قٌذي ٍ ًَضبثِ ارتجبطي ًذارداضبفِ ٍسى ثِ هص  -الف   

هصزف آثويَُ ثْتز اس هيَُ است  -ة    



هيبى ٍعذُ ثْتز است چيپس هصزف ضَد تب هيَُ ٍ حجَثبت ثزضتِ ضذُ   -ج    

آة ليوَ ٍ آة ًبرًح ثعٌَاى چبضٌي ثْتز اس سس هبيًَش هي ثبضذ –هصزف آة غَرُ    -د    

 

 :   تعذاد سئَال درست 

 :ِ درصذ ًوزُ كست ضذُ ث 


