
 

 

 ًکبتي دس هْسد

 

 تغزيَ هٌبعت دس صهبى

 ؽيوي دسهبًي  ّ پشتْ دسهبًي
 

 

 

 گشٍّ تخققي پيؾگيشي ّ هجبسصٍ ثب ثيوبسيِبي

 8888تبثغتبى  - اعتبى خشاعبى سضْي



 

 .اهشّصٍ اُويت تغزيَ ثش ُيچکظ پْؽيذٍ ًيغت

ػشّلي ،  –اصاهشاك اًغبى هبًٌذ ثيوبسيِبي للجي  ًمؼ تغزيَ دس ثغيبسي

 .هْسد تبکيذ فشاّاى لشاس داسد... ، آلشژي ُب ّ  عشطبى

اص يک طشف سژين غزايي هٌبعت ًمؼ پيؾگيشي اّليَ سا داسد ّ اص طشف 

ؽيوي دسهبًي  ّ ) ديگش دس خلال دسهبًِبي ضشّسي ثشاي ايي ثيوبسيِب 

تغزيَ ثيوبس غبلجب هختل ؽذٍ ّ ثَ ُويي دليل عيش دسهبى ثيوبس (ساديْ تشاپي 

 .کٌذ هيؾْد

 هدوْػَ هختقش حبضش کَ ثشگشفتَ اص کتبة  دس

 چگًَْ ػْاسك خبًجي ًبؽي اص

 ؽيوي دسهبًي ّ پشتْ دسهبًي

 سا ثب تغزيَ فحيح کبُؼ دُين ؟
ثب هتشخوي ّ ُوت خبًن دکتش تشاثي هيجبؽذ ،  تلاػ ؽذٍ اعت ثَ ًمؼ تغزيَ 

 .دس ثيوبساى عشطبًي  پشداختَ ؽْد 

 .هٌبعجي ثَ ػول آيذ اهيذ اعت  اص ايي ًْؽتبس اعتفبدٍ 



 

 تْفيَ ُبی کلی تغزيَ ای

ؽبيذ تْفيَ ُبی غزايی ّتغزيَ ای دسهْسدثيوبساى هجتلا ثَ عشطبى ثبتْفيَ 

. ُبی هؼوْل تغزيَ ای ثشای افشادعبلن ثغيبسهتفبّت ّحتی هغبيشثبؽذ

پيؾٌِبدُبی تغزيَ ای هؼوْل ثشای افشادغيشثيوبسؽبهل،تبکيذثشهقشف 

ًبى عجْط داس ّغلات ّهمذاسهتْعطی اصگْؽت عجضی،هيٍْ، همبديشصيبد

 .ّفشآّسدٍ ُبی لجٌی ّهقشف کوتشچشثی،ؽکشًّوک  هی ثبؽذ

دستغزيَ ثيوبساى هجتلا ثَ عشطبى ثشهقشف ثيؼ تشغزاُبی پشکبلشی 

 ُوچٌيي هوکي اعت خْسدى يبًْؽيذى. ی ؽْده ثخقْؿ پشّتئيي تبکيذ

حتی هوکي . ؽْد همبديشثيؾتشی ؽيش،خبهَ،پٌيشّتخن هشؽ آة پضتْفيَ هی

اعت افضايؼ هقشف اًْاع عظ ُب يبتغييشسّػ پخت ثباعتفبدٍ ثيؼ 

گبُی ثَ ايي ثيوبساى تْفيَ هی . تشاصکشٍ،هبسگبسيي يبسّغي تْفيَ ؽْد

ؽْد کَ کوتشاصغزاُبی پشفيجشهقشف کٌٌذصيشا ايي غزاُب احتوبل ثشّصاعِبل 

 .يبعْصػ دُبى ساافضايؼ  هی دٌُذ

ًکشدى هْادغزايی ثَ اًذاصٍ کبفی ثشای تبهيي  دسصهبى علاهتی ؽبيذهقشف

هْادهغزی هْسدًيبصثذى هغئلَ عبصًجبؽذ،اهب اگشدسطْل دسهبى 

عشطبى،ػْاسك ثيوبسی ثشّصکٌذّيبحبل ػوْهی هٌبعت ًجبؽذ هقشف 

 .ًکشدى هْادهغزی هی تْاًذ هؾکل عبصؽْد

 

 



 

 هثجت فکشکٌيذ: 

 
  ٍدسخيلی اصثيوبساى ُيچ ػبسضَ گْاسؽی سخ ًذاد

حتی اگشػبسضَ ای ُن ّخْدداؽتَ ثبؽذهوکي .اعتّيبثغيبسهحذّد

الجتَ دسحبل حبضش .اعت خفيف ثبؽذّثؼذاصاتوبم دسهبى اصثيي ثشّد

ايي ػْاسك خبًجی بيی ّخْد داسًذ کَ ثخْثی هی تْاًٌذ داسُّ

 .ساکٌتشل کٌٌذ

 

 آى  داؽتي سّحيَ خْة،کغت اطلاػبت کبفی دسهْسدثيوبسی ّدسهبى

شای همبثلَ ثبػْاسك خبًجی، ُوَ ُّوَ هی ّيبفتي سّؽِبيی ث

تْاًٌذ ثَ کبُؼ ًگشاًی ُّيدبى ّدسًتيدَ ثِجْد اؽتِبی ؽوبکوک 

 .کٌٌذ

 

  ٍثَ هْادخْساکی ثَ ػٌْاى اثضاسی ثشای سعيذى ثَ علاهتی ًگب

کٌيذ ّاگشدسخْسدى غزاهؾکلی داسيذهطوئي ثبؽيذ کَ دسسّصُبی 

 .آيٌذٍ ثبصُن اصخْسدى لزت خْاُيذ ثشد

 

 



 

 

 سژين غزايی عبلن سادسپيؼ ثگيشيذ: 

 
  َسػبيت يک سژِين غزايی عبلن ثشای ايٌکَ اػوبل حيبتی ثذى ث

سػبيت ايي ًکتَ ثشای .ثِتشيي ًحْفْست گيشدضشّسی هی ثبؽذ

 ثيوبساى هجتلا ثَ عشطبى ضشّسی اعت

 

  اگشلجل اصاثتلا ثَ عشطبى سژين غزايی هٌبعجی داؽتَ ايذ،رخبيشخْثی

ّثٌيَ ؽوب حفظ  بى دسهبى خْاُيذداؽتاصهْادهغزی ثشای صه

هی ؽْدّدفبع  ؽذٍ،ثبفت ثذى دسثشاثشتخشيت،هحبفظت ّثبصعبصی

 .ثذى ثشػليَ ػفًْت ُب افضايؼ هی يبثذ

 

  افشادی کَ تغزيَ خْثی داسًذثِتشثبػْاسك خبًجی دسهبى همبثلَ هی

ثشخی . کٌٌذ ّحتی دّصثبلای داسُّب ساثَ خْثی تحول هی کٌٌذ

لْی تشّهْثشتشاصثميَ سّػ  اصسّػ ُبی دسهبًی

اگشتغزيَ خْثی داؽتَ ثبؽيذ ّکبلشی ّپشّتئيي کبفی دسسژِم .ُبُغتٌذ

غزايی خْددسيبفت کٌيذثخْثی لبدسثَ تحول ػْاسك دسهبى 

 .خْاُيذثْد

 

  غزاُبی خذيذساساحت ثپزيشيذّاهتحبى کٌيذصيشاهوکي اعت ثشخی

ًظشتبى هْادغزايی کَ لجلا ُشگضدّعت ًذاؽتَ ايذ،دسطی دسهبى ثَ 

ثٌبثشايي عؼی کٌيذ هْادغزايی هتٌْػی سااهتحبى .خْػ طؼن ثبؽذ

 .کٌيذ

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 چٌذ ًکتَ صيشساثخبطشداؽتَ ثبؽيذ: 

عؼی کٌيذغزاُب ّهيبى ّػذٍ ُبی ثبکبلشی ّپشّتئيي کبفی هقشف *

دسايي . کٌيذتبًيشّی خْدساحفظ ّاصتخشيت ثبفتِبی ثذى پيؾگيشی کٌيذ

احتوبلا حيي دسهبى تخشيت ؽذٍ اًذ ثبصعبصی فْست ثبفتِبيی اصثذى کَ 

 .خْاٌُذؽذ

ايي افشادثبيذ دسايي . ثشخی اصثيوبساى دسّػذٍ فجحبًَ اؽتِبی ثِتشی داسًذ*

اگشتوبيل صيبدی ثَ خْسدى ًذاسيذ غزای افلی . صهبًِب غزای ثيؾتشی ثخْسًذ

 .سادساثتذای سّص هيل کٌيذ ّغزاُبی هبيغ سا ديشتشثخْسيذ

يب دًّْع هبدٍ غزايی ساهی تْاًيذ هيل ًذاسيذّفمط يک  اگشاؽتِبی کبفی*

،تبصهبًی کَ ثتْاًيذعبيشغزاُب ساًيضثشاحتی هيل کٌيذ ُوبًِب ساهقشف کٌيذ

ثشای دسيبفت پشّتئيي ّکبلشی صيبد اصغزاُبی پشکبلشی ّپشّتئيي هبيغ . کٌيذ

 .اعتفبدٍ کٌيذ

ی ساکَ فکشهی ُشکبس.اگش سّصی ُيچ چيضًوی تْاًيذ هيل کٌيذ ًگشاى ًؾْيذ*

ّعؼی کٌيذ ُشچَ صّدتش غزايی هيل  کٌيذ حبل ؽوبساثِتش هی کٌذاًدبم دُيذ

ثِتشًؾذ ايي هؾکل ساثبپضؽک خْد دسهيبى  کٌيذ ّاگشطی دّ سّصحبلتبى

 .ثگزاسيذ

سّصُبيی کَ احغبط هی کٌيذ هيل ثَ خْسدى ًذاسيذ عؼی کٌيذ هبيؼبت *

ثٌبثشايي . ضشّسی اعتآة ثشای اًدبم ّاکٌؾِبی ثذى . صيبدی ثٌْؽيذ 

 .هقشف هبيؼبت ثَ همذاسکبفی،آة هْسد ًيبصثذى ساتبهيي خْاُذ کشد

عؼی کٌيذُوْاسٍ .ليْاى هبيؼبت دسسّصهٌبعت اعت6-8ثشای اکثشثبلغيي،*

ايي اهشثبػث هی . دسخبسج اصهٌضل ًيضيک ثطشی آة ثَ ُوشاٍ داؽتَ ثبؽيذ

 .ؽْدػبدت ثَ ًْؽيذى هبيؼبت صيبد پيذا کٌيذ

 



  ًَْثبػْاسك خبًجی همبثلَ کٌين؟چگ 

دسايي ثخؼ ًکبت ػولی ثشای همبثلَ ثبػْاسك دسهبى کَ ثشتغزيَ اثشهی 

 .گزاسًذ اسائَ ؽذٍ اعت

ثشای اًتخبة ثِتشيي ساٍ حل،ُوَ تْفيَ ُبی اسائَ ؽذٍ دسُشهجحث 

ًيبصُب ًّکبت هْسدًظش خْدساثبخبًْادٍ ّثخقْؿ افشادی . سااهتحبى کٌيذ

ثَ آًِب ًؾب ى دُيذ کَ ثشای . ی کٌٌذ دسهيبى ثگزاسيذکَ ثشای ؽوبغزاتِيَ ه

حوبيت آًِب اسصػ لبئليذ ًّکبت خبفی ساکَ دسايي هْسد هؾبّس تغزيَ 

 .يبپضؽک ّپشعتبسؽوبتْفيَ کشدٍ اًذ ثشای آًِب ثبصگْکٌيذ

 کبُؼ اؽتِب 

ثی اؽتِبيی يب کن اؽتِبيی يکی اصهؾکلات ؽبيغ دسعضطبى ّدسهبى آى اعت 

ًْع دسهبى ّيبخْدثيوبسی هی . ثخْثی سّؽي ًؾذٍ اعتٌُّْصػلت آى 

تشط،اضطشاة ّافغشدگی ًيضهی تْاًذ عجت . تْاًذاصػلل ثی اؽتِبيی ثبؽذ

اصپشعتبسيبهذدکبساختوبػی خْدثشای هؼشفی . ثی اؽتِبيی ؽخـ ؽًْذ

 .ساُِبی کن کشدى اضطشاة ّافغشدگی کوک ثخْاُيذ

اؽتِبيی،تِْع،اعتفشاؽ،تغييشرائمَ يبثْيبيی اصػْاسك خبًجی گبُی اّلبت ثی 

دسايي . دسهبى اعت کَ عجت هی ؽْد ؽخـ توبيل ثَ خْسدى ًذاؽتَ ثبؽذ

فْست ثبپضؽک يبپشعتبس خْددسهْسدکٌتشل ثِتشػْاسك خبًجی هؾْست 

 .کٌيذ

ای کبُؼ اؽتِب تٌِبيک يب دّ سّص ّدسثشخی ديگشثطْسهذاّم ّخْد  دسػذٍ

 .داسد

 :صهيٌَ تْفيَ هی ؽْد دسايي

 .صهبًی کَ دسخْسدى غزاهؾکل داسيذ،اصغزاُبی هبيغ اعتفبدٍ کٌيذ*

ثدبی لطؼبت ثضسگ اصتکَ ُبی کْچک غزااعتفبدٍ کٌيذ صيشاثلغ آًِب *

 .آعبًتشاعت ّاحغبط پشی ؽکن ّعيشی ايدبد ًوی کٌٌذ

 .غزاُبی آهبدٍ سادسدعتشط داؽتَ ثبؽيذ تبُشهْلغ هيل داؽتيذ،هقشف کٌيذ*



. ًبى ّپٌيش،کلْچَ،ثغتٌی،کشٍ،هيٍْ ّفشًی اصخْساکی ُبی آهبدٍ ُغتٌذ*

ل خبسج هی ؽْيذ يک خْساکی عبدٍ هبًٌذ ًبى ّپٌيش،ًخْد ضصهبًی کَ اصهٌ

 .ُوشاٍ خْد ثشداسيذ....ّکؾوؼ ّ

اگشهيل ثَ خْسدى غزاُبی خبهذ ًذاؽتيذ، اصهبيؼبتی هبًٌذ آة هيٍْ،عْپ *

اؽتَ ثبؽيذ کَ ايي هْاد ثبيذ حبّی تْخَ د. ّهْادهؾبثَ اعتفبدٍ کٌيذ

ًْؽيذًی ُبی حبّی ؽيشًيض داسای . هْادهغزی ضشّسی ّکبلشی ثبؽٌذ

 .پشّتئيي ُغتٌذ

ايي کبسعجت کبُؼ . دسفْست اهکبى لجل اصخْاة خْساکی عجکی هيل کٌيذ*

 اؽتِب ثشای ّػذٍ غزايی ثؼذی ًخْاُذؽذ

غزاخْسدى تحشيک کٌذ ؽکل غزاسا اؽتِبآّس ّثَ گًَْ ای کَ ؽوب ساثَ *

هثلا اگشخْسدى هيٍْ تبصٍ ثشای ؽوب هؾکل اعت عؼی کٌيذ هيٍْ . تغييشدُيذ

 .ساثَ فْست ؽيشهيٍْ ای هقشف کٌيذ

 .غزاُبی ًشم ّعشديبفشيضسؽذٍ هبًٌذ هبعت ّؽيشهيٍْ ای هيل کٌيذ*

. تفبدٍ کٌيذ ّغزای ثيؾتشی ثخْسيذصهبًی کَ حبلتبى ثِتشاعت اصفشفت اع*

کبفی اؽتِبی ثِتشی  اعتشاحت اص اد دساثتذای فجح يؼٌی ثؼذثغيبسی اصافش

 .داسًذ

تضئيي  ثَ ٌُگبم فشف غزاتبحذاهکبى ساحت ثبؽيذ ّاحغبط لزت کٌيذ،*

 .صيجبی غزادسايي هْاسد هْثشاعت

ثبپضؽک خْد دسهْسد ًْع . ّسصػ هٌظن ثَ افضايؼ اؽتِب کوک هی کٌذ*

 .ّسصػ هٌبعت خْدتبى هؾْست کٌيذ

ُب ايدبد عيشی کبرة  بيؼبت کوتشی ثٌْؽيذ صيشاًْؽيذًیحيي فشف غزاه*

دليمَ لجل يب 63الی 83عؼی کٌيذ ًْؽيذًی خْدساحذالل ثفبفلَ. هی کٌٌذ

 .ثؼذاصغزاهيل کٌيذ

 



 

 کبُؼ ّصى 

ؽْيذ کَ هی تْاًذ هوکي اعت دسطی دسهبى ثبکبُؼ ّصى سّثشّ

اصثيوبسی ثشاثشخْدعشطبى ّيبػْاسك ًبؽی اصدسهبى ّيبحتی ًگشاًی ًبؽی 

 .ّهتؼبلت آى،کن اؽتِبيی ايدبدؽْد

 

 

  

 

 :استفبده ازشیرخشک بعنوان پودرپروتئین

 

 ثشای ايٌکَ پشّتئيي ثيؾتشی دسسژين غزايی خْددسيبفت کٌيذ،

 کوی ؽيشخؾک ثذّى چشثی ساثَ اهلت تخن هشؽ ،عْپ،

  .اضبفَ کٌيذ(ػقبسٍ گْؽت)غلات،عظ يبآة گْؽت

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :هْادلاصم

 ليتشؽيشکبهل،يک 

 ثذّى چشثیيک ليْاى ؽيشخؾک 

دسيک کبعَ ثشيضيذ ّؽيشخؾک  سا ؽيشهبيغ عشد

ساثَ آى اضبفَ کٌيذ ّثَ آساهی ثبُوضى ثِن 

ثضًيذتبخبيی کَ ؽيشخؾک دسؽيشهبيغ حل 

عپظ آًشا (دليم5َتمشيجب ثَ هذت کوتش اص)ؽْد

ثگزاسيذ ّثؼذاصعشدؽذى هيل  دسيخچبل

خيلی غليظ اگشطؼن ؽيشثَ دعت آهذٍ .کٌيذ

ّعٌگيي ثْد هی تْاًيذ ثشای ؽشّع ثدبی يک 

ليْاى،اصًقف ليْاى ؽيشخؾک اعتفبدٍ کٌيذ ّکن 

حدن آى ساثَ يک ليْاى  کن ثَ هشّس صهبى

ليتشاعت کَ 8ؽيشغٌی ؽذٍ حبفل حذّد. ثشعبًيذ

کبلشی  188گشم پشّتئيي  81ُّشليْاى آى حبّی 

ُوچٌيي هی تْاًيذ دستِيَ غزا ُبيی . اعت

پْسٍ عيت  پٌيش، عبلاد، عظ، فشًی، ُوچْى

اصؽيشغٌی ؽذٍ ثدبی ...کبکبئْ،عْپ ّ ، صهيٌی

 .ؽيشهؼوْلی اعتفبدٍ کٌيذ

 شیرغنی شده
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

لبؽك غزاخْسی 1ليْاى ؽيشغٌی ؽذٍ،8:هْادلاصم

ؽکلات،تبفی يبؽشثت هيٍْ ای دلخْاٍ،ًقف ليْاى 

 ثغتٌی،ًقف لبؽك هشثبخْسی ّاًيل

هْادفْق ساثبُن هخلْط کشدٍ ّدسهخلْط کي 

ثبًيَ ثبدعتگبٍ 83ثشيضيذّآى ساثبعشػت کن ثشای

هخلْط حبفل . ّيلجَ هذت ثيؾتشثبدعت ثِن ثضًيذ

کبلشی 115ليْاى اعت کَ حبّی5/8"حذّدا

 گشم پشّتئيي هی ثبؽذ87ّ

 

 (میلک شیر)شیرمیوه ای

 پرپروتئین

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

يک لبؽك غزاخْسی ؽيشخؾک،يک لبؽك غزاخْسی :هْادلاصم

ػغل،يک لبؽك هشثبخْسی آة،پٌح لبؽك غزاخْسی کشٍ ثبدام 

 صهيٌی،يک لبؽك هشثبخْسی ّاًيل

 

ػغل ّکشٍ ثبدام صهيٌی . ؽيشخؾک ساثب آة ّّاًيل هخلْط کٌيذ تبخبيی کَ ًشم ؽْد

هبدٍ . آساهی ثَ ُن ثضًيذ تبثَ خْثی ثبُن آهيختَ ؽًْذساثَ آى اضبفَ کشدٍ ثَ 

حبفل ساسّی ثيغکْئيت هبليذٍ ّهيل کٌيذ ّيبثَ ؽکل گلْلَ ُبی کْچکی دسآّسدٍ 

هی تْاى ايي هؼدْى سادسيخچبل ًگِذاسی . ّثؼذاصعشدؽذى هبًٌذ آة ًجبت هيل کٌيذ

 .کشد اهب دسايي فْست هبليذٍ آى سّی ثيغکْئيت يبًبى هؾکل اعت

لبؽك غزاخْسی هی ثبؽذ ُّشعَ لبؽك غزاخْسی اصايي 6استشکيت حبفل حذّدهمذ

 .گشم پشّتئيي هی ثبؽذ88کبلشی 179ّهؼدْى حبّی

 اسنک کره ببدام زمینی



 

 

 دس ثشخْسد ثب ُش دگشگًْي دس صًذگي ،

 .ؽبيذ ثگْيي کَ ًَ تبة ًخْاُن آّسد

 اهب هيآهْصي کَ کٌبس صدى هؾکلات يکي پظ اص ديگشي ،

 .دؽْاس ًيغتچٌذاى ُن 

 .دؽْاسي صهبًي خْاُذ سعيذ کَ اص ثشخْسد ثب هؾکل ثگشيضي

 .آًگبٍ اعت کَ ثبص هيگشدد ّ تْسا ثَ هجبسصٍ هيخْاًذ

 دگشگًْي ُب گبٍ ثغيبس دسد ًبکٌذ،

 .اهب ثَ هب هي آهْصًذ کَ هيتْاًين تبة ثيبّسين ّ ًيشّهٌذ تش گشدين

 ُش آًچَ کَ پيؼ آيذ همقْدي سا دًجبل هيکٌذ،

 .ًتيدَ کبس دس دعت تْ ّ ؽيٍْ هجبسصٍ تْعت ّلي

 .خشدهٌذاًَ صًذگي کي 

 ثشدثبسي سا پزيشا ثبػ ،

 .ّ ُويؾَ آهبدٍ سّيبسّيي ثب دؽْاسيِب

 

 ُبّّط ُْلذس. ال . ؽشي 

 

 

 



 

 

 علاهت ثبؽيذ      
 

 


