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    1393 دیماه
 دفتر بهبود تغذیه جامعه

 

 

 بسته خدمت تغذيه

 در طرح نوين نظام تحول سلامت در حوزه بهداشت

 (سوم)ويرايش 

 

 وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشکی

 معاونت بهداشت
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 تعالیبسمه 

 

 ويژه مراقبین سلامت تغذيهبسته آموزشی 

 در طرح نوين نظام تحول سلامت در حوزه بهداشت

 (سوم)ويرايش 

 

 

 

 
 :و تهيه کنندگان مولفين

ر فروزان دکت، فرزانه صادقی قطب آبادي، مریم زارعی، مينا مينایی، فرید نوبخت حقيقی، دکتر پریسا ترابی، دکتر زهرا عبداللهی

 حسين فلاحمازندرانی،  صالحی

 با همکاري خانم رضيه شناور )کارشناس تغذیه معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی شيراز(

 

 

 علمی:ان ویراستار 

 ، فرید نوبخت حقيقیدکتر پریسا ترابی، دکتر زهرا عبداللهی

مادران، ميانسالان و  ، جوانان،نوجوانانهمکاري دفتر سلامت جمعيت، خانواده و مدارس)ادارات کودکان، تشکر از نظرات و با 

 (سالمندان
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 هرست مطالبف

 
  ویژه مراقبين سلامتتغذیه بسته آموزشی 

o  توان تغذیه درست داشت؟چگونه می 

o غذایی هاي گروه هرم غذایی چيست معرفی : 

o سال( 5اي کودکان )زیر مراقبت تغذیه 

o مراقبت تغذیه اي نوجوانان و جوانان 

o  وشيرده مادر باردارمراقبت تغذیه اي 

o ( 33-59تغذیه درميانسالان )سال 

o تغذیه سالمندان 

o ها در سلامتها و نقش آنریزمغذي آشنایی با 

o تغذیه در بيماریهاي غيرواگير شایع 

o مدیریت تغذیه در بحران و حوادث غير مترقبه 

o بهداشت مواد غذایی 

  گيرندگان خدمتبراي  بسته آموزشی تغذیه 

o  بيماران قلبی عروقیتوصيه هاي غذایی در 

o توصيه هاي تغذیه اي  در افراد مبتلا به کم خونی فقرآهن 
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o توصيه هاي تغذیه اي  در افراد مبتلا به اضافه وزن وچاقی 

o )توصيه هاي تغذیه اي  در اختلالات  چربی خون )کلسترول و تري گليسریدخون بالا 

o توصيه هاي تغذیه اي  در دیابت 

o د مبتلا به پوکی استخوانتوصيه هاي تغذیه اي  در افرا 

o  
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 بسته آموزشی ويژه مراقبین سلامت

 

 چگونه می توان تغذیه درست داشت؟

 شرط اصلي سالم زيستن، داشتن تغذيه صحيح است.

يبيد ذياز  راي حفظ تغذيه صححححيح ي ري يتايت دص اصحححل ت ادو ص تربر دي  رذايه رذايي يصزاذه.ت ادو  ه ي ري ياحححرك ييادير وادي از يباد  

 گرصه اصلي رذايي ي ردي يي شبذد. 5سلايت  دن است صتربر ي ري يارك اذبار يختلف يباد رذايي وه دي 

 گرصه اصلي رذايي است. 5 هترين ياه اطميران از ت ادو ص تربر دي رذاي يصزاذه استفاده از هر 

 ، گرصه سبزي ها، گرصه شير ص لبريات، گرصه گبشت، حبب ات، تخم يرغ ص يغزها.گرصه اصلي رذايي تبايترد از: گرصه ذان ص رلات، گرصه ييبه ها4

 يكسان هسترد ص يي تبان از يكي  ه جاي ديگري استفاده ورد. "يباد رذايي هر گرصه، داياي ايزش رذايي تيريبا

 اد.ييايسه ييداي يارك يصزاذه از گرصه هاي رذايي يا يي تبان  ا استفاده از شكل يك هرم ذشان د

 هرم غذایی چيست؟
هرم رذايي ذشان دهرده گرصه هاي رذايي ص يبادي است وه دي هر گرصه جاي يي گيرذد. قراي گردتن يبادرذايي دي  الاي هرم وه ومترين حجم  

قردها ص چر ي ها(. هر يا دي هرم اشغاو يي ورد  ه اين ي ري است وه ادراد  زيگساو  ايد از اين دسته از يباد رذايي ومتر يارك وررد )ياذرد       

شبد وه  ه اين ي ري           شتر يي  ااص يي دهرد  ي شبيم حجمي وه گرصه هاي رذايي  ه خبد اخت سمت پايين ذزديك يي  چه از  الاي هرم  ه 

 است وه ييداي يارك يصزاذه اين دسته از يباد رذايي  ايد  يشتر  اشد.

ه گرصههاي سري دي جاي ه ضرصيي است ص پايه ص اساس  رذايه ييزي رذايي است      شراسايي گرصههاي رذايي  ه تربان ياهرمايي  راي تغذيه ولي  

 وه البته دي گرصههاي سري يختلف قا ل اذطباق  ا شرايط صيژه آن گرصه يي  اشد.

 

 : غذایی هاي گروه معرفی

 هاي رذايي گرصه تمام يصزاذه يارك  ه  ه سلايت، ذياز دستيا ي  راي هردرد. شبد يي يصان ص جسم سلايت يبجب سالم رذايي  رذايه يك

 :از ايتردشبذد وه تب يي تيسيم رذايي اصلي گرصه 5  ه رذايي يباد . دايد

 رلات ص ذان•
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 ها سبزي•

 ها ييبه•

 آن هاي درآصيده ص شير•

 ها داذه يغز ص يرغ تخم حبب ات، گبشت،•

 .شوند  کم مصرف به مقدار باید و می شوند محسوب متفرقه گروه ها شيرینی و ها چربی :نکته

 

 : غلات و نان گروه

 اذبار تادتبن(،  رذج، ص سفيد)لباش سرتي هاي ذان (، جب ذان  ر ري، داي)سرگك، سببس ذبر  خابص ذان اذبار شايل گرصه، اين رذايي يباد

 . است رلات وايل داذه از شده تهيه يحابلات صيژه آذها  ه هاي درآصيده ص صبحاذه رلات ها، يشته ص ياوايصذي

 آهن، ،B گروه ویتامين هاي برخی گياهی(، هضم قابل غير )مواد وفيبر پيچيده هاي کربوهيدرات منبع غلات و نان گروه

 . باشد می منيزیوم و پروتئين

 . است واحد 6-11 روزانه مصرف شده توصيه ميزان

 : با است برابر گروه این از واحد هر

 03  ذان  راي ص تادتبن ص سرگك  ر ري، ذان از يتري ساذتي 03 ×03  رش يك يا اذگشتان  دصن دست وف يك يا ذان گرم 

 يا  دست، وف 4 لباش 

 03 يا ، صبحاذه رلات ليبان چهايم سه يا گرم  

 يا ، پخته ياوايصذي يا  رذج ليبان ذاف 

 0  داي سببس ذبر  خابص ساده  يسكبيت تدد 

 

 :ها سبزي گروه

 ص پياز گبجه درذگي، خياي، قايچ، دلفل، ودص، اذبار سبز، لب يا سبز، ذخبد هبيج،  اديجان، ولم، اذبار داي،  رگ هاي سبزي اذبار شايل گرصه اين

 .  اشد يي زييري سيب

 . است توجهی فيبر قابل مقدار و منيزیوم پتاسيم، مانند مواد معدنی ، C و A، Bهاي ویتامين انواع داراي گروه این

 است. واحد 3-5 ها سبزي روزانه مصرف شده توصيه ميزان
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 : با است برابر سبزي واحد هر

 يا ، ( واهب ص اسفراج ) داي  رگ خام هاي سبزي يك ليبان  

 يا پخته هاي سبزي ليبان ذاف  

 يا ، شده خرد هبيج ص سبز لب يا سبز، ذخبد ليبان ذاف  

 يتبسط خياي يا هبيج يا درذگي گبجه تدد يك 

 

 :ها ميوه گروه

 .  اشد يي ( خشكباي )خشك  ييبه هاي ص ها ييبه ومپبت طبي ي، ييبه آب ييبه، اذبار شايل گرصه اين

 .است معدنی مواد و ، فيبرA، Cویتامين شامل گروه این مهم مغذي مواد

 . است واحد 2-4 ها ميوه روزانه مصرف نياز مورد ميزان

 :با است برابر گروه این از واحد هر

 يا ،) گلا ي يا پرتياو يبز، سيب،( يتبسط ييبه تدد يك  

 يا درصت، گريپ ذاف 

 اي اذاي، اذگبي، تبت، يثل ييز هاي ييبه ليبان ذاف 

 يا ييبه، ومپبت يا پخته ييبه ليبان ذاف 

 يا ، خشكباي يا خشك ييبه ليبان چهايم يك  

 طبي ي ص تازه ييبه آب ليبان چهايم سه 

 

 : لبنيات و شير گروه

 .استفاده شبد آن چرب وم اذبار از شبد يي تبصيه وه  اشد يي دصغ(  ستري ص وشك، پرير، )ياست، آن هاي درآصيده ص شير شايل گرصه اين

 کلسيم کننده تامين بهترین منبع و باشد می مغذي مواد سایر وB2 و B12 ویتامين فسفر، پروتئين، کلسيم، داراي گروه این

 است

 . است واحد 2-3 لبنيات روزانه مصرف شده توصيه ميزان

 : با است برابر گروه یک از واحد یک

 يا ديصد(، 5.5از چرب)ومتر وم ياست يا شير ليبان يك  

 45 يا وبريت، قبطي ذيم ص يك ي ادو ي مبلي پرير گرم 03 تا 
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 يا وشك، ليبان چهايم يك  

 5 يا دصغ، ليبان  

 پاستبييزه  ستري ليبان ذيم ص يك 

 :ها دانه مغز و مرغ تخم حبوبات، گوشت، گروه

 لب يا، اذبار حبب ات)ذخبد، يرغ، تخم (پرذدگان( ص ،ياهي يرغ سفيد ) هاي گبشت گبساله(، ص )گبسفرد قريز هاي گبشت شايل گرصه اين

 ص ... است. زييري  ادام دردق،  ادام، ها)گردص، داذه يغز لپه( ص ص تدس

 .است مواد مغذي سایر و روي آهن، ، پروتئين حاوي گروه این

  . است واحد 2 -3با  برابر روزانه مصرف شده توصيه ميزان

 :  ا است  را ر گرصه اين صاحداز هر

 5 پخته، يا خبيشتي گرم( گبشت 03 تكه )هر تكه 

 پبست(، يا ) دصن يرغ يتبسط سيره سبم يك يا يرغ يتبسط يان ذاف 

 يا دست ) دصن اذگشت( ، وف اذدازه  ه ياهي تكه يك  

 يا يرغ، تخم تدد دص 

 پخته، يا حبب ات ليبان يك 

 ( پسته دردق،  ادام، )گردص، ها داذه يغز ليبان سبم يك 

 گروه متفرقه:

 اين گرصه شايل اذبار يباد قردي ص چر ي ها است. تبصيه يي شبد ادراد  زيگساو دي  رذايه رذايي يصزاذه از اين گرصه ومتر يارك وررد.

 انواع مواد غذایی این گروه عبارتنداز:

 هاي جايد ص يصرن هاي يايع، پيه، دذبه، وره، خايه، سرشير ص سس هاي چرب يثل يايبذز(چر ي ها )يصرن  -الف

 شيريري ها ص يباد قردي )يثل اذبار ير ا، شر ت، قرد ص شكر، اذبار شيريري هاي خشك ص تر، اذبار پيراشكي، آب ذبات ص شكلات( -ب

 زيدچب ه، دايچين ص ريره(.ترشي ها، شبيها ص چاشري ها )اذبار ترشي ص شبي، دلفل، ذمك،  -پ

 ذبشيدذي ها )ذبشا ه هاي گازداي، چاي، قهبه، اذبار آب ييبه هاي صر تي ص پبديهاي آياده يثل پبدي پرتياو ص ريره(. -ت

 چند توصيه:

 از يارك يصرن جايد پرهيز شبد ص از يصرن يايع ي مبلي )يصرن ذباتي(  راي پخت صپز ص از يصرن يخابص سرخ وردذي  راي سرخ       

 وردن يباد رذايي ص يا تهيه رذا دي حرايت  الا استفاده شبد.

ستفاده            سرخ وردن ا ابص  سرخ وردن از يصرن يايع يخ ش له  الا ص  ه يدت طبلاذي خبددايي ص  راي  از حرايت دادن يصرن ها  ا 

 شبد.
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 يارك چر ي ها، شيريري ها ص چاشري ها  سياي يحدصد شبد. 

دي گرصه يتفرقه يحدصد شبد ص  ه جاي آن ها ذبشيدذي هاي سالم يثل آب، شير، آب ييبه تازه ص ياححرك ذحبشيحدذي هاي ذور شده      

 دصغ وم ذمك ييل شبد.

  راي يدع تشرگي، ذبشيدن آب ساده  ر هر آشاييدذي ديگري ترجيح دايد. 

 يارك چيپس  ه دليل داشتن چر ي ص ذمك زياد  ايد يحدصد شبد. 

 از ذبر ذمك يدداي تافيه شده  اشد. ذمك  ايد  ه ييزان وم يارك شبد ص 

 

 

 سال( 5اي كودكان )زير مراقبت تغذيه

 

 سال 5هدف کلی : آشنائی با نيازهاي تغذیه اي کودکان زیر 

 

 

 

 

 

 

 

 ) براي اطلاعات بيشتر به کتب مرجع اداره سلامت کودکان مراجعه شود(ماه اول زندگی  6تغذیه در  .1
حا شير يادي دي         ح حايي   ح ياه اصو زذدگي  راي يشد ص تكايل وبدك ازاهميت صيژه اي  رخبيداي است. دي يدت تغذيه اذحاايي  ا  0تغذيه اذحا

يصز سبم  ضرصيي است )از    A+Dشير يادي، وبدك ذياز  ه يارك هيچ گبذه ياده رذايي ص حتي آب ذدايد. البته يارك قطره يبلتي صيتايين ص يا    
 ORSقطره( ص دي شححرايط  يمايي يثل اسححهاو، ياححرك دايص ص يا  55سححالگي يصزاذه دص  پايان  تا بلد همزيان  ا رر الگري هيپبتيرصئيدي ت 5تا 

 اشكالي ذدايد.

 ياه اصو زذدگي شير يادي  ه ترهايي  راي تغذيه وبدك وادي است زيرا: 0دي 

  ا تبجه  ه يشد دزايرده وبدك تمام ذيازهاي رذايي يا تايين يي ورد  
  هترين ص وايل ترين رذا،  ا آلرژي ومتر دي ييايسه  ا شير ياربتي است. 

 انتظار می رود  فراگيران :

 سالگی را شرح دهند. 5تا  3ماه، سال دوم زندگی و  12تا  6ماه،  6نيازهاي تغذیه اي کودکان  زیر  .1

 شير مادر و نشانه هاي کفایت شير مادر را بيان کنند.مزایاي  .2

 شروع و نحوه ي تغذیه تکميلی و روش مقوي و مغذي کردن غذاها را شرح دهند. .3

 برنامه غذایی کودك با استفاده از گروه هاي غذایی را بدانند. .4

 بدانند.توصيه هاي تغذیه اي لازم براي کودکان دچار اختلال رشد ، اضافه وزن و چاق را  .5

 واژگان کليدي : تغذیه انحصاري، تغذیه تکميلی، مقوي و مغذي سازي، گروه هاي غذایی 
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 است. SIgAحاصي آذتي  ادي هاي ضد  اوتري ص صيرصسي، شايل تيتر  الاي  

 ژاپري، تبسط ياده اي دي شير يادي يهاي يي شبذد. Bاذسفاليت يشد صيرصس اصييبن، آذفلبذزا، صاوسيرا )آ له( يتاصيرصس ص صيرصس  

 ياورصداژ يبجبد دي شير اذسان )ولسترصم ص شير يسيده(  اتث سرتز ومپلمان، ليزصزيم ص لاوتبدرين يي شبد. 

( Iron-binding whey proteinشححيححر يحححادي يحرحبحع لاوحتحبدحريحن اسحت وححه يحك پححرصتحئحيحن يحتحاحل  حه آهن )                               
 دي يصده دايد. E-coli طبي طبي ي يك سبم آن  ا آهن اشبار يي شبد ص اثر يهايي  ر يشد  "است ص تيريبا

 ومتري ذسبت  ه يددبر وبدواذي دايد وه  ا شير گاص تغذيه يي شبذد. PHيددبر شيرخباياذي وه  ا شير يادي تغذيه يي شبذد  

 يا ص آذتايباهيستبلتيكا يا يي وشد.ليپاز ذمك هاي صفراصي شير يادي ژيايديا لايبل 

 شرح داده شده است: 0 رخي از يزاياي شير يادي دي جدصو 

 : مزایاي شير مادر1جدول 

 يزايا  راي يادي يزايا  راي ذبزاد

 تيبيت يا طه تاطفي  ين يادي ص ذبزاد  - وايلترين رذاست -

 تاخير دي حايلگي يجدد - هضم آسان  -

 ومك  ه اقتااد خاذباده  - يحادظت از شيرخباي دي  را ر ا تلا  ه تفبذت ها  -

 تضمين سلايت يادي  - ادزايش هبش وبدوان  -

  يشد  هتر  -

   هببد سريع  يمايي ها  -

  واهش  رصز حساسيت  -

پيشگيري از  رخي از  يمايي هاي يزين ياذرد  رصز چاقي، ديا ت،   -

  زيگساليدشايخبن دي 

 

 

 نشانه هاي کفایت شير مادر

 ساتت   د از شير خبيدن  4تا  5خباب ياحت  راي  
 ادزايش صزن يطلبب شير خباي  ر اساس يرحري يشد  

صبيت وهره وايلا  8تا  0ددع ادياي   ارك          54خيس دي  " اي  ه  شير يادي ياي ات ديگري ي شيرخباي  ه جز  صبيتي وه  ساتت )دي 
 ذكرد(.

  اي دي يصز وه البته  ا ادزايش سن شيرخباي ت داد دد ات ددع يددبر واهش يي يا د. 5تا  5ددع يددبر  

 شادا ي پبست، هبشيايي ص سلايت ظاهري شيرخباي 
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 ياگر شيرخبايي هر دص پستان يا تخليه ورد صلي  ه خباب ذرصد يا خبا ش  سياي سبك  اشد ص   د از چرد دقييه  يداي شبد ص ومتر از حد طبي        

  گيرد ذشاذه ومببد شير است.صزن 

 نکات مهم درباره تغذیه با شير مادر

 شير آربز )ياك ص يا ولسترصم(  ه اص داده شبد. " ايد  لاداصله   د از تبلد، تغذيه  ا شير يادي آراز شبد ص حتما 

 ا تدا شير وم است، صلي يكيدن پستان يادي تبسط ذبزاد  اتث زياد شدن آن يي شبد. 

 ادي دي هر ساتت از شب يا يصز وه شيرخباي احساس گرسرگي يا ذياز ورد،  ايد اذجام شبد.تغذيه  ا شير ي 

 ه شيرخبايي وه شير يادي يي خبيد ذبايحححححححححد شير  طري داده شبد، زيرا  اتث وم شدن شير يادي يي شبد. اگر وبدك گريه يي   

 ورد  ايد پستان  يشتر  ه دهان اص گذاشته شبد.

شير دادن، يا   شيردادن يا قطع ورد.        دي زيان  شد، ذبايد  ستفاده ورد ص اگر حايله  ضد  ايدايي يخابص اين دصيان ا دي  ايد از قرص 

  هتر است تا پايان دصيه شيردهي حايله ذشبد.

ست.  ا صزن وردن يرظم وبدك  ه يشد        شير يي خبيد، اذدازه گيري يشد اص ا  هترين واي  راي اين وه  فهميم وبدك  ه اذدازه وادي 

 پي يي  ريم. اص

  اي دي يصز( 0وبدوي وه شير وادي ذمي خبيد ييداي اديايش وم يي شبد. )ومتر از  

 ذبزاد دي يصزهاي اصو پس از تبلد  ه طبي طبي ي ومي صزن از دست يي دهد ص ذبايد آن يا  ه ومببد شير يادي ذسبت داد. 

شل تر ص دد ات       شير يادي تغذيه يي وررد،  شيرخباياذي وه از  شير رير يادي يي خبيذد ص اين     يددبر  ست وه  آن  يشتر از وبدواذي ا

 ذبر ددع يددبر يا ذبايد  ا اسهاو اشتباه ورد.

 دقييه يي يكد. 03-05يكيدن پستان  ستگي  ه تبان ص ذياز شيرخحححباي دايد ص دي اصايل هر پستان يا  

چر ي شير يادي دي شرصر هر صتده شير ومتر است ص سپس      ترويب شير يادي همراه  ا يشد شيرخباي تغيير پيدا يي ورد ص همچرين     

 ييزان آن  ه تدييج  يشتر يي شبد. اين تغييرها ومك  زيگي  ه سير ذگه داشتن شيرخباي يي ورد.

 

 خطرهاي تغذیه مصنوعی

 اختلاو دي پيبذد تاطفي يادي ص وبدك  

 ادزايش تحمل ذكردن رذا ص ا تلا  ه حساسيت  

 ي ترفسي ص  يمايي هاي اسهالي ا تلا  يشتر  ه تفبذت ها 

 ادزايش خطر ا تلا  ه  رخي  يمايي ها ياذرد دشايخبن ص ... 

 اسهاو هاي يزين  
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 چاقي  

 Aسبء تغذيه ص ومببد صيتايين  

  هره هبشي ومتر 

 ادزايش احتماو يرگ صيير  

 ادزايش خطر ا تلا  ه وم خبذي، سرطان پستان ص تخمدان  

 احتماو حايلگي زصديس 

يطال ه  يشتردي يبيد يصش هاي صحيح شيردهي ، دصشيدن ص ذخيره وردن شيريادي ،  يمايي هاي يادي ص شيردهي ، يارك   تبجه: جهت 

 ا   از اذتشايات اذجمن ترصيج تغذيه  "يجمبته آيبزشي ترصيج تغذيه  ا شيريادي   "دايص دي دصيان شيردهي ص  سيايي يطالب ديگر  ه وتاب   

 .يراج ه شبد 0088شيريادي ، ساو 

 

 ماهه  6 -12تغذیه کودك  .2
حد از      حت.    شير يادي تا پايان شش ياهگي  ه ترهايي ص  دصن اضاده وردن هر ذبر رذاي ومكي  راي يشد طبي ي شيرخباي وادي اس

ب صر ورد. يراسشحش ياهگحي ذيازهاي رذايي شيرخباي ديط  ا شير  رآصيده ذمي شبد ص  ايد تلاصه  ر شير، رذاهاي ذيمه جايد يا ذيز  راي اص شر  

 ترين رذاها  راي تغذيه تكميلي، رذاهايي هسترد وه:

 ييبي ص يغذي  اشرد. 

 يتراسب  ا سن وبدك تغيير ورد. 

 تازه ص  دصن آلبدگي  اشرد ص پاويزه ص  هداشتي تهيه شبذد. 

 يباد اصليه آن دي دسترس  بده ص ايكان تهيه آن  راي خاذباده صجبد داشته  اشد. 

 شروع غذاهاي کمکیبهترین سن براي 

ياهگي  ا صجبد تلاش صالدين ص وايوران  0تا  4هفته اصو ياه هفتم تبلد وبدك، سححن شححرصر تغذيه تكميلي اسححت، صلي چراذچه  ين  

  هداشتي يرحري يشد وبدك ذشان دهرده يشد ذايراسب وبدك  اشد، يي تبان رذاي ومكي يا شرصر ورد.

 توصيه هاي کلی

  ه يژيم رذايي شيرخباي اضاده وريد. "ييداي ص چه از ذظر ذبر، تدييجا يباد رذايي يا چه از ذظر 

 از يك ذبر رذاي ساده شرصر شبد صوم وم يخلبطي از چرد ذبر رذا  ه وبدك داده شبد. 
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 از ييداي وم شرصر ص  ه تدييج  ر ييداي آن ادزصده شبد. 

 ردته شبد.يصز داصله دي ذظر گ 7تا  5 ين اضاده وردن يباد رذايي يختلف حدصد  

اصليححححححن رذايي وه  ه وبدك داده يي شبد،  ايدومي رليظ تر از شير تهيه شبد ص سپس  ه تدييج رذاهاي ذيمه جايد ص جايد داده   

 شبد.

 رذاها  ا قاشق ص ياي ات  ا ليبان  ه شيرخباي داده شبد. 

 هرگام دادن رذاهاي ذيمه جايد ص جايد، شيرخباي  دي صض يت ذشسته قراي گيرد. 

 ي شيرخباي   ه ييداي وم ص  راي يك صتده تهيه گردد.رذا 

سحححاتت دي يخچاو ذگه دايي ذمبد. دي رير اين صحححبيت آن يا  ايددي دريزي  54دي صحححبيت  اقي ياذدن رذا، يي تبان آن يا  ه يدت  

 گذاشت.

 ده شبدداغ گردد ص پس از خرك وردن  ه وبدك دا "رذاي ذگه دايي شده  ديط  ه ييداي يارك يك صتده وايلا 

تا يك سالگي  ه رذاي وبدك ذمك اضاده ذگردد صلي پس از يك سالگي ومي ذمك )ذمك يدداي تافيه شده(  ه رذاي شير خباي يي  

 تبان اضاده ذمبد.

 شسته ص  لاداصله پس از خرد وردن  ه رذا اضاده گردد. "سبزي ها قبل از يارك وايلا 

يي يا ادزايش يي دهد،  دين يرظبي هرذبر گبشححت ياذرد گبسححفرد، ياححرك حتي ييداي ومي گبشححت دي سححبپ وبدك، ايزش رذا  

 گبساله، يرغ ص ياهي وه دي دسترس خاذباده است يارك گردد.

دي دستبي تهيه   ضي از رذاها ييدايي وره يا يصرن  ه هرگام طبخ ص ييدايي ديگر  ه هرگام رذا دادن  ه وبدك اضاده شبد. )يارك       

 است(يصرن يايع  هتر از يصرن جايد 

دي يبيد وبدواذي وه  يصذد يشحدشحان خيلي  يشحتر از طبي ي اسحت، ييداي ياحرك يصرن يا وره يا دي رذاي وبدك ومتر گرديده ص       

  رتكس اگر وبدك تاخير يشد دايد ومي  يشتر يصرن يا وره  ه رذاي اص اضاده گردد.

ست و باید از هفته اول    سيار مهم ا شيرخوار ب صی را به   ترتيب دادن غذاهاي کمکی به  ماه هفتم تولد مرحله به مرحله غذاهاي خا

 شيرخوار داد .

 خطرات دیر شروع کردن غذاي کمکی 

 وردي يا تبقف يشد وبدك  

شيرخباي ي مبلا          شرصر رذاي ومكي،  صبيت تاخير دي  سط وبدك )دي  شكل پذيرش رذا تب ياهگي  ه   د تمايل خبد يا  ه  9از  "ي

 يزه ص ط م هاي جديد از دست يي دهد( خبيدن رذاهاي ديگر ص ايتحان وردن
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  ه ت بيق ادتادن تمل جبيدن دي وبدك  

 ویژگی هاي غذاي کمکی 

 رذاي ومكي يراسب داياي صيژگي هاي زير است:

 تميز ص  هداشتي تهيه شبد. 

 قبام آن يتراسب  ا سن وبدك تغيير ورد. 

 ييبي ص يغذي  اشد. 

 تازه تهيه شبد. 

 ايكان تهيه آن  راي خاذباده صجبد داشته  اشد. يباد اصليه آن دي دسترس  بده ص 

 نحوه شروع و ادامه غذاي کمکی

        رلات ياذرد  رذج  هترين ياده رذايي  راي شرصر تغذيه تكميلي است. چبن هضم آن آسان است. درذي يكي از  هترين رذاهايي

ست وه يي تبان از يك  اي دي يصز  ه اذدازه   شرصر ورد ص    0تا  0ا شق ير اخبيي  شتهاي     قا سب  ا ا  ه تدييج  ر ييداي آن، يترا

شير  رذج )وايلا    شرصر رذاي ومكي يي تبان تلاصه  ر درذي،  شده( ص حريره  ادام ذيز  ه   "وبدك ادزصد. از هفته دصم  پخته ص له 

سته  ه تلاق     شير  رذج ص حريره  ادام يا يي تبان تا دص هفته ادايه داد )  شيرخباي  ا درذي،  ر ه وبدك  ه اين ذبوبدك داد. تغذيه 

 رذاها يي تبان حتي تا يكسالگي ص يا  يشتر از اين رذاها  ه تربان يك صتده رذاي ومكي  ه وبدك داد(.

            شرصر سبز ص ...  راي تغذيه وبدك  شريز، ودص، لب يا  سيب زييري، هبيج، ج فري، گ سبزي ها يثل  ارك اذبار  سبم ي دي هفته 

تبان  ا گبشت، سبزي ها ص  رذج سبپ تهيه ورد.  هتر است سبزي ها يا تك تك ص  ه        يي شبد. دي اين هفته تلاصه  ر درذي يي 

 يرصي  ه سبپ اضاده ذمبد.

گبشت  ه سبپ وبدك اضاده شبد. گبشت يا  ايد  ه قط ات وبچك تيسيم ورد ص يا از گبشت چرخ ورده         "از هفته چهايم  ايد حتما

ستفاده ذمبد وه  ايد وايلا  شبذد. پ  "ا شده ص        پخته ص له  صبيت پخته  سبز  ه  سيب زييري، هبيج، ودص حلبايي ص ذخبد  سبزي ها ياذرد  بيه 

 ذرم شده همراه  ا ومي يصرن يا وره رذاي يراسبي  راي شيرخباي است. 

شد. ا تدا    "دي ياه   د )ياه هشتم زذدگي( تلاصه  ر سبپ يي تبان زيده تخم يرغ يا شرصر ورد، زيده  ايد وايلا    د  ايآب پز ص سفت  ا

 ك ه اذدازه يك قاشق چايخبيي از زيده پخته شده يا دي آب يا شير له ورد ص  ه شيرخباي داد ص ييداي آن يا  ه تدييج ادزايش داد تا دي ظر     

شيرخباي      اف زيده تخم يرغ  ه  سد. آن گاه يي تبان يك يصز دي ييان يك زيده وايل يا هر يصز ذ يك هفته  ه يك زيده وايل تخم يرغ  ر

 استفاده از سفيده تخم يرغ تا يك سالگي تبصيه ذمي شبد.داد. 
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 ا ادزايش سن ص پححححححذيححححححرش  يشتر شيرخباي، سبپ ص رذاهاي ذرم  ايد تبديل  ه رذاهاي سفت تر شبذد ي ري  ايد  ا اضاده وردن 

يي سفت اضاده ذشبد ص شيرخباي يباد رذا "رذاهاي سفت تر ص ومي قا ل جبيدن، تمل تكايل جبيدن دي شيرخباي تيبيت شبد. اگر تدييجا 

دي جبيدن رذاهاي سفت   " ه تمل جبيدن تشبيق ذگردد ص  راي يدت ها از رذاهاي له شده استفاده ورد، تلاصه  را تلا  ه تاخير يشد   دا    

 ياهگي تكه هاي ذان ص  يسكبيت هم  ه دست شيرخباي داد. 8دچاي يشكل خباهد شد.  راي اين واي يي تبان از حدصد 

 ياهگي يي تبان  ه رذاي شيرخباي ياستي وه ترش ذباشد ذيز اضاده ذمبد.  8از 

ستفاده از حبب ات    ياهگي است وه  ه سبپ شيرخباي اضاده يي شبد. يي تبان از اذبار حبب ات خيس شده ص پبست ورده           9شرصر ا

ورد. حبب ات يربع خب ي  راي تايين پرصتئين ص ايلاح  پخته ص ذرم  اشد، ياذرد تدس، ياش، لب يا ص يا حبب ات جباذه زده استفاده "وه وايلا

 هسترد ص همراه  ا رلات ص شيريادي رذاي وايلي يا تشكيل يي دهرد.

ست. آب        ضاده يي شبد ص حاصي صيتايين ص ايلاح ي دذي ا ساو اصو ا ست وه  ه  رذايه رذايي وبدك دي  آب ييبه آخرين ياده رذايي ا

صبيت ي  شرصر ص تدييجا    ييبه يا  ايد دي ا تدا  ه  شق ير اخبيي دي يصز  شده ص از يك قا ست يدت   "قيق  يصز  5-7 ه ييداي آن ادزصد.  هتر ا

 ديط از يك ذبر آب ييبه استفاده شبد تا اگر ذاسازگايي صجبد داشت شراخته شبد.

شير گاص  ه دليل ايجاد      سفيده تخم يرغ ص  سفراج،  ارك تبت درذگي، گيلاس ص آلبالب، ويبي، خر زه ص ا سيت ص همچر   ي ين حسا

 يارك تسل دي ساو اصو زذدگي  ه دليل احتماو آلبدگي  ا ولستريديبم  بتبليربم تبصيه ذمي شبد.

 

 مقوي و مغذي سازي غذاي کودك 

 ييبي وردن رذا ي ري يبادي يا  ه رذا اضاده وريم وه اذرژي آن يا  يشتر ورد.

 رصتئين، صيتايين ص ايلاح آن يا  يشتر ورد.يغذي وردن رذا ي ري يبادي يا  ه رذا اضاده وريم وه پ

 موادي که انرژي غذا را بيشتر می کنند؛

شبد            صيه يي  شد يي ورد تب سته ي ابص وبدوي وه آه سترد ص ادزصدن ييداي ومي يصرن  ه رذاي وبدك  ه خ يصرن ها داياي اذرژي ه

 چبن:

 والري دايد(. 4والري ص هر گرم قرد ص شكر  9اذرژي يصرن ذسبت  ه يباد رذايي ديگر  يشتر است )هر گرم يصرن حدصد  
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 يصرن يايع(  دصن اضاده وردن حجم رذا، اذرژي رذا يا  يشتر يي وررد. "چر ي ها يثل وره، يصرن زيتبن، يصرن ذباتي )ترجيحا 

 يصرن  اتث  هببد ط م ص ذيز ذرم شدن رذا يي شبد ص خبيدن آن يا  راي شيرخباي ياحت تر يي ورد. 

ژي زا هسترد صلي يارك آن  راي شيرخباي زير يك ساو تبصيه ذمي شبد چبن ذائيه اص  ه ط م شيرين تادت يي ورد قرد ص شكر اذر 

 ص زييره  راي  رصز يشكلاتي يثل چاقي دي  زيگسالي دراهم يي شبد.

 

 

 موادي که علاوه بر انرژي، پروتئين غذا را بيشتر می کند؛

 اضاده شبد.دي صبيت ايكان ومي گبشت  ه رذاي شيرخباي  

 پخته شده يا   د از ياه هشتم  ه رذاي شيرخباي اضاده ذمائيد. "اذبار حبب ات ياذرد ذخبد، لب يا، تدس وه وايلا 

شبد، يثلا      ضاده  شيرخباي تخم يرغ ا سبپ ص يا ياوايصذي پس از طبخ يذده ورد ص يا يي   " ه رذاي  تخم يرغ آب پز يا يي تبان داخل 

 بط ص ذرم ورده ص  ه شيرخباي داد )تا قبل از يك سالگي از دادن سفيده تخم يرغ خبددايي شبد(.تبان آن يا  ا ومي شير يخل

 ( و امـــلاح )مانند آهـــن، روي و کلسيم( غذا را بيشتر می کنند؛Cو  Aموادي که ویتامين ها )مانند ویتامين 

 ص آهن هسترد  ه رذاي شيرخباي اضاده شبد. Cص  Aن اذبار سبزي هاي  ا  رگ سبز ياذرد ج فري، شبيد، گشريز وه داياي صيتايي 

 هسترد دي رذاي شيرخباي استفاده شبد. Aاز اذبار سبزي هاي زيد ص ذايذجي يذگ ياذرد ودص حلبايي ص هبيج وه داياي صيتايين  

تدس جباذه زده يا تهيه ص  رلات ص حبب ات جباذه زده داياي اذرژي، پرصتئين، صيتايين ص ايلاح هسححترد. يي تبان ا تدا  گردم، ياش يا 

پبدي ذمبد ص دي اذتهاي طبخ داخل رذا ييخت. همچرين يي تبان جباذه تازه يا له ورده ص يا پس از خشحححك وردن جباذه آن يا پبدي           

 ذمبده ص  ه رذاي شيرخباي اضاده ورد.

 یادآوري هاي لازم

 زير ضرصيي است: دي ادايه رذاهاي ومكي  راي شيرخبايان ص وبدوان خردساو تبجه  ه ذكات

   د از شرصر رذاي ومكي،  ه وبدك آب جبشيده سرد شده  دهيد. 

 قبل از يك سالگي، شكر، ذمك ص ادصيه  ه رذاي وبدك اضاده ذكريد. 
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ص هم زيان  ا شحححرصر تغذيه A+Dقطره  55سحححالگي يصزاذه دص  پايان  تا تبلد همزيان  ا رر الگري هيپبتيرصئيدي  5يصز سحححبم تا از  

ييلي گرم آهن المرتاو خالص دي يص(ز    05 ه ييزان يك ييلي گرم  ه ازاي هر ويلبگرم صزن  دن وبدك دي يصز )     ره آهنتكميلي قط

  ه وبدك  دهيد. قطره آهن يصزاذه  05تيريبا ي ادو 

رك، ييدايي آب  راي جلبگيري از تغيير يذگ دذدان ها، تبصيه يي شبد قطره آهن يا دي تيب دهان شيرخباي  چكاذيد ص يا   د از يا 

  ه اص  دهيد.

قبل از يك سالگي از دادن اسفراج، تسل ص سفيده تخم يرغ، شير گاص، تبت درذگي، گيلاس، آلبالب، ويبي، خر زه  ه وبدك خبددايي       

 وريد.

 هرگز  ه زصي  ه وبدك رذا ذدهيد. 

  ه ساتت هاي خباب ص استراحت وبدوان تبجه وريد. 

 ذبر  يمايي تفبذي ديگر، رذا يا دي دد ات  يشتر ص حجم ومتر  دهيد. ه وبدك يبتلا  ه اسهاو ص يا هر  

 نکات اساسی که هنگام تهيه غذاي کودك باید مادر یا مراقب کودك رعایت نماید

ميت خردساو اه ا تبجه  ه اين وه يرا ع آلبدگي يباد رذايي زياد هسترد، لذا تبجه  ه ذكات زير دي تهيه رذاي سالم  راي شيرخبايان ص وبدوان 

 زيادي دايد. اين ذكات تبايترد از:

 ديجه ساذتي گراد( 73پختن وايل رذا دي حرايت زياد )حدصد  

 تازه تهيه وردن هر صتده رذا 

 ذگه دايي رذا دي يخچاو ص يا دريزي 

 شستن ييبه ها ص سبزي ها 

 استفاده از آب سالم  

 شستن دست ها  ه دد ات زياد 

 استفاده از  طري خبددايي از تغذيه شيرخباي  ا 

 يحادظت رذاها از حشرات ص جبذدگان  

 ذگه دايي يباد رذايي داسد ذشدذي دي يحل يطمئن 

 تميز ذگه داشتن صسايل لازم  راي تهيه رذا 
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 ساله 1-5تغذیه کودك  .3
رذاي سحفره خاذباده ذيز   شحيرخبايان از يك سحالگي  ه   د، تلاصه  ر رذاهايي وه خبيدذشحان يا دي سحاو اصو زذدگي ياد گردته اذد،  ايد از    

ست.  ااستفاده وررد. اين وبدوان يشد سريع دايذد ص يياصيت وادي دي ييا ل  سيايي از  يمايي ها يا هم ذدايذد ص دذدان هايشان ذيز وايل ذشده       

  را راين  ايد دي رذا دادن  ه آن ها، دص شرط اساسي زير يا يتايت ورد:

  اشد.رذاهايشان وم حجم، پراذرژي ص زصد هضم  

  ه دد ات زياد دي اختياي آذان قراي داده شبد. 

شتر  ا هم درق دايد ص  ايد هرگام تغذيه            ساله ص  ي سه  سالگي  ا وبدوان  سرين يك تا دص  شد ص د اليت وبدوان دي  تلاصه  ر اين، ييزان ي

 آذان، اين يبضبر يا ذيز دي ذظر گردت.

 الف.  تغذیه کودك یک تا دو سال

سبي ديگر حجم           همان طبي وه گفته  شتر ذياز دايد. صلي از  سريع ص د اليت زياد دايد ص دي ذتيجه  ه رذاي  ي شد  شد، اين وبدك ي

 ي ده اش وم ص دذدان هايش ذيز وايل ذيست، لذا لازم است دي تغذيه اص  ه ذكات زير تبجه وريد:

  اي دي شباذه يصز  ه اص رذا  دهيد. 0تا  5تلاصه  ر استفاده از شير يادي،  

رلاتي وه وبدك قديت جبيدن آن ها يا دايد ياذرد  رذج  ه صبيت وته هاي يختلف يخلبط  ا سبزي ها، حبب ات ص گبشت هاي ذرم     

  ه اص  دهيد.

اگر وبدك يبتلا  ه يببست است دي تهيه سبپ اص، تلاصه  ر سبزي ها )سيب زييري، هبيج، ودص، دلفل سبز، سبزي هاي  رگي ص ...(          

 آلب ص آلب  ه ييداي وم استفاده وريد.از  رگه هلب، زيد

 پخته تهيه وريد ص پس از خرك وردن  ه اص  دهيد. "رذاي وبدك يا تميز ص وايلا 

  اقيماذده رذا يا دي يخچاو ص يا دريزي ذگه دايي وريد. 

  ه وبدك ومك وريد خبدش رذا  خبيد ص اطميران حاصل وريد وه ديط آب خبيش ص آب گبشت يا ذخبيد. 

 اين وه دلفل، ادصيه ص يا چاشري هاي ترد يا  ه رذاي خاذباده اضاده وريد. رذاي اص يا  رداييد.قبل از  

  ه رذاي وبدك ومي يصرن يايع يا وره اضاده وريد تا ييبي تر شبد. 

 صقتحي يي خباهيحد گبشت، يرغ يا ياهي  ه وبدك  دهيد، آن يا تكه تكه ورده ص استخبان ها ص تيغ هاي آن يا  گيريد. 

 ياي ات يا هميشه  ا قاشق يا درجان  ه اص  دهيد. 
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 نحوه از شير گرفتن کودك:

 هتر اسححت وبدك يا  ه تدييج از شححير  گيريد  دين ترتيب ا تدا شححيردهي دي صححبح يا قطع وريد ص پس از يك يا دص هفته   "اصححبلا 

شب قطع وريد ص زياذي وه وبدك      سراذجام دي هرگام  شيرخبيدن دايد اص يا  ه زصي از خبد دصي ذكريد  شيردهي دي طبو   د از ظهر ص  تمايل  ه 

 زيرا يمكن است وبدك تابي ص ذاياحت شبد.

 سال  5تا  3کودك  تغذیه

شتهاي وبدك هم واهش يي يا د.  را راين  ا تبجه  ه يصذد يشد وبدك تياضا  راي دييادت            سالگي  ا آهسته شدن يشد، ا   د از دص 

رد ييزان دييادت اذرژي از يك رذا تا رذاي ديگر يتفاصت اسحححت ايا ول رذاي دييادتي يصزاذه وبدك ثا ت اسحححت.      رذا ذيز تغيير يي ورد. هر چ  

ويلبوالري اذرژي ذياز دايد البته ذياز  ه اذرژي وبدوان  راسححاس ييزان  0033سححالگي  ه  0ويلب والري ص دي  0333وبدك دي يك سححالگي  ه 

 د اليت ديزيكي آن ها يتفاصت است.

 امه غذایی کودك برن

گرصه رذايي اصححلي ي ري گرصه ذان ص رلات، ييبه ها، سححبزي ها، شححير ص لبريات ص گرصه گبشححت ص    5دي  رذايه رذايي وبدك  ايد از  

 جايگزين هاي آن استفاده شبد.

 انرژي:

حرك يباد         وبدك  راي يشد،  ازي ص ساير د اليت هاي ديزيكي، ييا له دي  را ر  يمايي هاي تفبذي ذياز  ه اذ  ح ح ح حا يا ح رژي دايد وه  

شان ، ذيازقردي، ذشاسته اي )ذان،  رذج ص ...( ص چر ي ها )وره ص يصرن( يي تبان آن يا تايين ذمبد.وبدواذي وه تادت  ه  ازي ص د اليت زياد دايذد

ست وه تحرك ومتري دايذد. همچرين وبدك پس از  يمايي  راي جبران صزن ا  شتري     ه اذرژي  يش از وبدواذي ا ست يدته ذياز  ه اذرژي  ي ز د

 دايد.

 پروتئين:

حاو يشد است ص  راي ساخت ص ذگهدايي ياهيچه ها، استخبان ها ص ساير  ادت هاي  دن ص يياصيت دي  را ر تبايل           ح ح حبدك دي ح ح و

ا شححير، ياسححت، پرير ص تخم يرغ ص ي  يماييزا ذياز  ه پرصتئين دايد وه يي تباذد  ا ياححرك يرا ع پرصتئين حيباذي ياذرد گبشححت قريز ص سححفيد،  

 پرصتئين هاي گياهي ياذرد حبب ات ص رلات ذياز خبد يا  رآصيده ذمايد )ياذرد تدسي ص ذان، شير رذج(
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 ویتامين ها و املاح :

سلايتي ص ادزايش يياصيت دي  را ر تفبذت ها ذياز  ه صيتايين ها ص ايلاح يختلف دايد ص  ا ي     سرين جهت حفظ  ارك  وبدك دي اين 

ذد ذيازهاي خبد يا تايين ورد ياذرد صيتايين                 ذه يرا ع رذايي حاصي آن ها يي تبا )وه دي يباد رذايي ياذرد وره، جگر، ييبه هايي يثل         Aيصزا

 )از يهم ترين يرا ع Cزيدآلب، طالبي، هلب، سبححححححزي هاي سبححححححز ص زيد ياذحححرحححد هبيج، ودص حلبايي، اسفراج ص ج فري صجبد دايد(، صيتايين 

يي تبان  ه يباد رذايي ذظير يروبات، گبجه درذگي، ج فري ص ولم اشايه ذمبد(. ولسيم صدسفر ديرذاهايي ياذرد شير، ياست، پرير ص       Cصيتايين 

ستري صجبددايد. صيتايين    D     صبيت وبدك  ه طبي يصزاذه ست ص پا ص  شيد تايين يي     03از طريق قرايدادن د ستييم خبي دقييه دي  را ر ذبي ي

سفراج ص ج فري يا ذام      شبد   ص از يرا ع رذايي خبب آهن يي تبان اذبار گبشت قريز ص سفيد، اذبار حبب ات ياذرد لب يا، تدس ص سبزي ها ياذرد ا

  رد.

 

 الگوي غذایی صحيح کودکان :

ساو  ايد يصزاذه حاصي  تمام گرصه هاي رذايي اصلي شايل ذان ص رلات ، ييبه ها ص سبزي  5 رذايه رذايي يراسب وبدوان سرين زير 

تشريح شده  5ها شير ص لبريات ص گبشت ص جاذشين ها  اشد . اذدازه سهم هريك از گرصه هاي رذايي  ه تفكيك سرين دي جدصو 

 است. 

 ساله 5تا  5ك از گرصه هاي رذايي اصلي دي ترظيم  رذايه رذايي وبدوان : اذدازه سهم هري 5جدصو 

 ساو 4-5اذدازه سهم ) صاحد(  راي وبدوان ساو 5-0اذدازه سهم ) صاحد(  راي وبدوان گرصه رذايي

 ذان ص رلات

گرم ي ادو يك دصم وف دست ذان سرگك ،  05 ذان

 وف دست ذان لباش 5 ر ري يا ذان هاي تربيي  ا 

گرم ي ادو يك وف دست ذان سرگك ،  03

وف دست ذان  4 ر ري يا ذان هاي تربيي  يا 

 لباش

قاشق  5يك دصم ليبان پخته دي حدصد  يك چهايم ليبان پخته  رذج

 رذاخبيي

قاشق  5يك دصم ليبان پخته دي حدصد  يك چهايم ليبان پخته ياوايصذي

 رذاخبيي
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 سبزي ها

 ليبانيك  يك دصم ليبان سبزي هاي خام

 يك دصم ليبان يك چهايم ليبان سبزي هاي پخته

 ييبه ها

 يك تدد ذاف تدد سيب

 يك تدد ذاف تدد پرتياو

 يك تدد ذاف تدد يبز

 قاشق رذاخبيي 5 قاشق رذاخبيي 0 ييب هاي خشك شده

 سه چهايم ليبان ذاف ليبان آب ييبه طبي ي

 شير ص دراصيده ها

 يك ليبان ذاف تا سه چهايم ذاف ليبان شير

 گرم ي ادو يك ص ذيم قبطي وبريت 45 گرم ي ادو يك ص ذيم قبطي وبريت 45 پرير

 ذاف يك  ليبان ذاف يك  ليبان ياست

 گبشت ص جاذشين هاي آن

گبشت سفيد يا قريز 

 وم چر ي

 قبطي وبريت 5گرم ي ادو  03-03 قبطي وبريت 5گرم ي ادو  03-03

 تدد 0-5 تدد 0-5 تخم يرغ

ذخبد ص تدس لب يا، 

 پخته

 ذاف ليبان ذاف ليبان

يغزها )گردص، 

 پسته، ادام ...(

 قاشق رذاخبيي 5-4 قاشق رذاخبيي 4-5
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 ساو ذشان داده شده است. 0تا  0ت داد صاحد يا سهم يبيد ذياز يصزاذه از هريك از گرصه هاي رذايي اصلي  راي وبدوان  0دي جدصو

 

 ذياز يصزاذه از گرصه هاي رذايي اصلي  راي وبدوان: صاحد يا سهم هاي يبيد 0جدصو 

 ياهرماي  رذايه رذايي يصزاذه ص ت داد سهم رذاي وبدوان

 ساو 5-0 گرصه هاي رذايي

 )ت داد سهم يصزاذه(

 ساو 5-4

 )ت داد سهم يصزاذه(

 0 0 ذان ص رلات 

 0 5 شير صلبريات 

 5 0 گبشت، حبب ات، تخم يرغ ص يغزها 

 5 5تا  0 سبزي ها  

 0ذاف تا  0ذاف تا  ييبه ها

 

 

 تعداد وعده هاي غذایی 

صتده رذا شايل سه صتده اصلي ص دص ييان صتده  خبيد. صبحاذه وبدك يهم ترين صتده رذايي اص است ص  5وبدك  ايد دي يصز حداقل  

شتر اص يي گردد.  رذايه رذايي وبدك يا  ايد طبيي     ارك آن يبجب يادگيري  هتر ص دقت  ي ساير ادراد خاذباده    ي صبحاذه يا  ا  ترظيم ذمبد وه 

  خبيد تا تادت  ه صبحاذه خبيدن دياص ايجاد شبد.

 ميان وعده 

ييان صتده رذاي يختاري است وه  ين دص صتده اصلي  ه وبدك داده يي شبد. از آن جايي وه ي ده وبدك وبچك است صلي ذياز        

سه صتده     شد،  ا خبيدن  سهم وبچكي دي      اص  ه اذرژي زياد يي  ا شت وه ييان صتده ترها  صلي رذا ذيازهايش تايين ذمي گردد.  ايد  ه ياد دا ا

د بتايين ذيازهاي رذايي وبدك دايد ص هيچ گاه جاي صتده اصلي يا ذخباهد گردت.  را راين ييان صتده ها  ايد  ين صتده اصلي  ه وبدك داده ش   

 اشته  اشد.ساتت  ا صتده اصلي رذايي داصله د 5-0 ه طبيي وه 
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شمش،             سته، گردص، و سكبيت، ييبه ص خشكباي ياذرد  ادام، پ شيده، ذان ص پرير، خريا،  ي ستبييزه يا جب شير پا ييان صتده هايي ياذرد 

ست        شرد. از دادن تريلاتي ياذرد پفك، يخمك، چيپس ص .... وه ايزش تغذيه اي آن ها وم ا سب يي  ا شك ص ... جهت تغذيه وبدك يرا تبت خ

 بددايي ذمبد زيرا خبيدن اين يباد رذايي اشتهاي وبدك يا وم ورده ص  اتث يي شبد تا ذتباذد رذاي اصلي يا  خبيد. ايد خ

 

 نکات مهم رفتاري در تغذیه کودك 

وبدك  ايد دي زيان خبيدن دي صضحح يت ياحتي قراي گيرد ص رذا ذزديك اص  اشححد تا وبدك  تباذد  ه ياحتي  دصن اين وه تحت دشححاي  

 گيرد، رذا  خبيد.قراي 

 شياب ص لبازم رذا خبيدن  ايد از جرس ذشكن  اشد. زيرا دي صبيت شكستن ظرك وبدك يمكن است احساس ياس ورد يا صالدين           

 تاباذي شبذد.

ب يذگ يباد رذايي دي اشتهاي وبدك ص تلاقه اص  ه رذا تاثير يي گذايد. خبيدن رذاهايي  ا يذگ هاي سبز، ذايذجي ص زيد  راي اص جال   

 است.  ه تربان يثاو يي تبان از سبزي هاي  رگ سبز ص يا هبيج ص گبجه درذگي استفاده ورد.

  جاي آب ييبه صر تي از آب ييبه طبي ي استفاده وريد زيرا  ه آب ييبه صر تي يباد قردي، يذگ صياده ي طر اضاده شده است. 

 رذا خبيدن دي يك ساتت ي ين سبب تحريك اشتهاي وبدك يي شبد. 

 خستگي وبدك يهمترين تايل از  ين  ردن اشهاي اصست.  هتر است   د از استراحت  ه وبدك رذا داده شبد. 

 دادن صقت وادي  ه وبدك  راي صرك رذا  سياي يهم است  هتر است از شتاب ص تجله دي هرگام رذا خبيدن پرهيز ورد. 

رذاي يبيد تلاقه وبدك، پشححت سححرهم  ه اص داده شححبد، دادن رذاي يكرباخت ص تكرايي سححبب  يزايي وبدك يي شححبد. حتي اگر  

 وبدك از خبيدن آن خبددايي يي ورد.

ست رذاي جديد يا ا تدا يك درد  زيگتر خاذباده  خبيد تا الگبيي  راي وبدك      شرا ورد.  هتر ا  ايد وبدك يا  ا اذبار رذاهاي يختلف آ

  اشد.

 هايي ص رححذا ذخحححبيدن وبدك يي شبد. ي تحروي، خباب ذاوادي ص  يمايي وبدك يبجب  حي اشتح 

 

 چند نکته مهم براي بهداشت غذاي کودك:

 قبل ص   د از تهيه رذا دست ها  ايد شسته شبذد. 

رذاها خبب پخته شبذد. زيرا حرايت يبجب از  ين يدتن ييكرصب هاي  يمايي زا يي شبد ص خطر آلبدگي احتمالي رذا دي اثر حرايت  

 از  ين يي يصد.

ح    حذاي و حذا      ر ح حبدك ر ح بدك  ايد  راي هر صتده تازه تهيه شبد ص داصله  ين صقتي وه رذاي وبدك پخته يي شبد تا زياذي وه  ه و

 داده يي شبد طبلاذي ذباشد زيرا احتماو دايد ييكرصب ها دي رذا تكثير يا رد.

 ته دي داخل يخچاو ذگهدايي شبد.خرك ص دي ظرك دي س "رذاهاي پخته  ه طبي صحيح ذگهدايي شبد. رذاهاي  اقيماذده سري ا 

 دي تهيه رذاي وبدك از يباد رذايي سالم ص پاويزه استفاده شبد. 

  راي ذبشيدن ص تهيه رذا ذيز از آب سالم استفاده شبد. 
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حات ص        حباذ حرس حي رذاها از دسترس حشرات ص جبذدگان دصي ذگهدايي شبد.  دين يرظبي رذاها  ايد دي ظرك ديب داي ص دصي از دست

 رات ذگهدايي شبد چبن حيباذات حايل ييكرصب هاي  يمايي زا هسترد.حشح

 

 

 پایش رشد کودکان

يهم ترين ي ياي دي شراسايي سلايت وبدك ،  ريسي يشد ص تكايل اص است. يشد، ادزايش اذدازه ي قد ص صزن است. پايش يشد تبايت 

اقدايات لازم  راي ايتياي صض يت تغذيه اي ص پيش گيري  است از تبزين دصيه اي وبدوان، يسم يرحري هاي يشد ص اذجام  ه يبقع

د اليتهاي يرتبط  ا پايش يشد وبدوان از طريق  رذايه   از سبء تغذيه. پايش يشد، ذتايج  سياي خب ي دي ايتياي سلايت وبدك دايد.

 هاي ادرام يادته وبدك سالم ص ياذا اذجام يي گردد. 

 ايزيا ي يشد وبدك

 اشد. اگر يشكل يشد صجبد داشته  اشد ص يا وبدك دي گيري قد ص صزن ص ييايسه ي آن  ا استاذدايدهاي يشد ييشايل اذدازهايزيا ي يشد وبدك 

ي رض  رصز آن  اشد، وايوران  هداشتي  ايد  ا يادي ص يا ساير يراقبين وبدك جهت ت يين تلل آن، صحبت وررد. آن چه وه  سياي يهم است، 

 اشد. سرتت يشد قد  ر حسب سن يتفاصت است ص چران چه از حد يبيد اذتظاي وم تر يص ص ثبت تلل تأخير يشد يياقدام  ه يبقع جهت تشخ

 اشد اختلاو يشد قد يطرح يي گردد. اگر وبدوي  ر اساس  رذايه وبدك سالم يبيد ايزيا ي قراي گردته ص  ر اساس شاخص هاي تن سرجي دچاي 

 يي  اشد  ه  رذايه يراقبتهاي ادرام يادته ذاخبشي اطفاو )ياذا( ايجار شبد. اختلاو يشد ، وم صزذي يا وبتاه قدي

 

 اضافه وزن وچاقی کودکان

شتي      ضاده صزن ص چاقي يكي از يشكلات  هدا ضاده صزن ص چاقي هم دي وشبيهاي      -ا شد. ت داد ادراد يبتلا  ه ا تغذيه اي دي جهان ص ايران يي  ا

س ه يادته ص هم دي وشبيهاي دي حا   شتري دي وبدوان ص ذبجباذان         تب سرتت  ي ست. اين يشكل  ا  س ه، از جمله وشبي يا دي حاو ادزايش ا و تب

سب ص  ي تحروي       شيبه زذدگي از جمله يدتايهاي رذايي ذايرا شبد. تبايل يت ددي از جمله تبايل ير بط  ه ژذتيك ص ايث، يحيط ص  ديده يي 

 دي  رصز اضاده صزن ص چاقي يبثرذد.

 ذيه اي دي پيشگيري ص ورترو اضاده صزن ص چاقي وبدوان:تبصيه هاي تغ

 تغذيه وبدك دي شش ياه اصو زذدگي ديط  ا شير يادي صتداصم آن تا دص سالگي. -

 يارك يصزاذه صبحاذه  ه تربان يكي از سه صتده اصلي رذايي. -

 . يارك يصزاذه حداقل دص ييان صتده رذايي يراسب. -

 صرك رذا  ه همراه خاذباده. -

  خبددايي از يجببي وردن وبدك  ه خبيدن ص آشاييدن. -
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 خبددايي از دادن رذا يا تريلات هرگام تماشاي تلبيزيبن.-

 خبددايي از صاداي وردن وبدك  ه اتمام رذا.-

 ذدادن شكلات ص شيريري  ه تربان پاداش  ه وبدك. -

  يحدصد وردن يارك رذاهاي آياده.-

شده صتريلات پروالري ص پر چرب ياذرد سيب زييري سرخ شده، چيپس، پفك، شكلات، ويك هاي       يحدصد وردن يارك رذاهاي چرب، سرخ   -

 خايه ايي ص شكلاتي،  ستري ، شيرواوائب ص ...

 ذبشيدن آب يا دصغ وم ذمك  ه جاي ذبشا ه.-

 يارك لبريات وم چرب  راي وبدوان  زيگتر از دص ساو. -

 يبذز.يحدصد وردن يارك وره، سرشير، خايه ص سس يا-

 يارك ييبه يا آب ييبه تازه ص طبي ي  ه جاي آب ييبه آياده ص شر ت.-

 استفاده يصزاذه از سبزي هاي تازه يا پخته ص ييبه تازه دي  رذايه رذايي وبدك. -

شك، ييبه ها ص            - شكباي ص ييبه هاي خ سببس داي ، خ سكبئيت  سرگك ( ،  ي سببس داي ) ذان  ارك رذاهاي ديبر داي ياذرد ذان  سبزي هاي  ي

 خام.

 يحدصد وردن يارك آجيل ص يغزها  ه جاي تريلات  ي ايزش. -

 يحدصد وردن رذا خبيدن دي خايج از يرزو.-

 اصلاح تادات رذايي صالدين. -

 پايش يرظم صزن وبدك ص يشاصيه  ا وايشراس تغذيه -

 چرد تبصيه دي خابص د اليت  دذي:

 ادزايش د اليت  دذي يصزاذه وبدك.-

 دقييه. 03اليت  دذي يصزاذه  ه يدت اذجام د  -

 تشبيق وبدك  ه اذجام صيزش هايي ياذرد دصچرخه سبايي، دصيدن ص شرا. -

 استفاده از يشايوت وبدك دي اذجام وايهاي يصزيره يرزو ياذرد ذظادت خاذه.-

 تشبيق وبدك  ه  ازي  ا ساير وبدوان. -
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 ساتت دي يصز. 5زيبن يا  ازي هاي وايپيبتري  ه ومتر از يحدصد وردن سرگريي هاي رير د او ياذرد تماشاي تلبي -

 تبصيه هاي تغذيه اي جهت دييان وبدوان يبتلا  ه وردي يشد:

ض يت يي تباذد  ه تدييج             ست. اين ص شد وبدك ا شان دهرده وردي ي سب صزن گيري ذ سرتت ذايرا ادزايش صزن ذاوادي وبدك يا  ه تبايتي 

شد ص  شد آذها ص         وبدك يا دي ي رض خطر اختلاو ي سم يرحري ي شد وبدوان ، تبزين ص ي ض يت ي سبء تغذيه قراي دهد.  پايش يرظم ص يا حتي 

 ييايسه اين يرحري  ا صض يت استاذدايد يهمترين ي ياي  ريسي صض يت يشد ديزيكي وبدك است. 

 

 چند توصيه تغذیه اي جهت بهبود وضع تغذیه کودکان دچار کندي رشد:

 شيردهي دي وبدوان شيرخباي ادزايش دد ات ص يدت زيان -

  ريسي ذبر رذاهاي ومكي يبيد استفاده، ذحبه تهيه آذها، زيان ص دد ات ي مبو ايائه آذها  -

 تشبيق يدتايهاي يراسب تغذيه اي يادي  -

 ساتت پس از تغذيه  ا شير يادي 0دادن رذاهاي ومكي يراسب  ا سن وبدك ذيم تا  -

 يغذي وردن رذاي وبدك  ياهرمايي يادي دي خابص ذحبه ييبي وردن ص  -

 اهميت استفاده از رذاهاي وم حجم ص پر اذرژي  ا استفاده از اصبو ييبي وردن رذاي وبدك. -

 اضاده وردن وره ، يصرن، زيده تخم يرغ ص گبشت  ه رذاي اين وبدوان   -

 استفاده از ييان صتده هايي ذظير شير  رذج ، پبيه سيب زييري، درذي،  ويك، ذان ص پرير  -

 ديگر اتضاء خاذباده يخابصا پدي ص يشايوت آذها دي تغذيه وبدك.حمايت  -

 

 توصيه هاي زیر براي کودکان کم اشتها مفيد است به مادر بگویيد: 

 دي هرگام دادن رذا  ه وبدك صببي  اشيد. -

 هرگام رذا دادن  ه وبدك  ا اص صحبت وريد ص اص يا  ه خبيدن رذا تشبيق ذماييد. -

 راز يحبت  راي وبدك لذت  خش وريد.زيان خبيدن رذا يا  ا ا  -

 دي زياذي وه وبدك  ا تلاقه رذا يي خبيد اص يا ت ريف ص تمجيد وريد. -

سك    - شكل حيباذات ، گل ، ترص رذاي وبدك يا يذگين ص يتربر ذمائيد )تغيير دي ترويب رذاها، يزه،  ادت، ذحبه طبخ، تزئين رذاها  ه 

 ، استفاده از  شيا هاي يذگين(.

رار وبدك از يك رذا يي تباذيد ومي ط م آن يا  ا يك چاشححري يبيد تلاقه وبدك تغيير داد ص يا دي درصححتي ديگر  دي صححبيت ايت -

 ايتحان وريد.

 سفره رذاي وبدك يا دي يحيطي تميز، آيام، دصستاذه، ياحت، يطمئن ص همراه  ا ديگران قراي دهيد. -

شيد وبدك خيلي تميز ص يرتب يطا ق  ا خبا   - شته  ا شما رذا  خبيد. ييخت ص پاش رذا ص پرت وردن رذا يا يي تبان  ا   اذتظاي ذدا سته 

 يلايمت ص  ه تدييج يحدصد ورد.
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 دي هرگام رذا دادن استفاده از يبسييي هاي وبدواذه ص يا  ازي  ا وبدك يي تباذد دي  هببد اشتهاي صي يبثر  اشد. -

 شبد.دايصهاي ياردي  ه هيچ صجه  ا شير يا رذاي وبدك يخلبط ص داده ذ -

 

 خلاصه:   

ماه اول زندگي براي رشد و تكامل كودك ازاهميت ويژه اي برخوردار است. در مدت تغذيه انحصاري با  6تغذيه انحصــاري بــا شير مادر در 

 شير مادر، كودك نياز به مصرف هيچ گونه ماده غذايي و حتي آب ندارد.

 برآورده نمي شود و بايد علاوه بر شير، غذاهاي نيمه جامد را نيز براي او شروع كرد.بعـد از شـش ماهگـي نيازهاي غذايي شيرخوار فقط با شير 

تفاده سشيرخواران از يك سالگي به بعد، علاوه بر غذاهايي كه خوردنشان را در سال اول زندگي ياد گرفته اند، بايد از غذاي سفره خانواده نيز ا

 كنند.

سه وعده اصلي و دو ميان وعده بخورد. صبحانه كودك مهم ترين وعده غذايي او است و مصرف وعده غذا شامل  5كودك بايد در روز حداقل 

 آن موجب يادگيري بهتر و دقت بيشتر او مي گردد.

ميان وعده غذاي مختصري است كه بين دو وعده اصلي به كودك داده مي شود.اما بايد به ياد داشت كه ميان وعده تنها سهم كوچكي در تامين 

 گاه جاي وعده اصلي را نخواهد گرفت. ي غذايي كودك دارد و هيچنيازها

شت و جايگزين هاي        5در برنامه غذايي كودك بايد از  شير و لبنيات و گروه گو سبزي ها،  صلي يعني گروه نان و غلات، ميوه ها،  گروه غذايي ا

 آن استفاده شود.

وقتي كه غذاي كودك پخته مي شود تا زماني كه به كــودك غــذا داده مي شود غـذاي كـودك بايد براي هر وعده تازه تهيه شود و فاصله بين 

 طولاني نباشد زيرا احتمال دارد ميكروب ها در غذا تكثير يابند.

پايش رشد عبارت است از توزين دوره اي كودكان، رسم منحني هاي رشد و انجام به موقع اقدامات لازم براي ارتقاي وضعيت تغذيه اي و پيش       

عوامل متعددي از جمله عوامل مربوط به ژنتيك و ارث، محيط و شــيوه زندگي از جمله رفتارهاي غذايي نامناســب و بي   .ري از ســوت تغذيهگي

 .تحركي در بروز اضافه وزن و چاقي موثرند

شده، چيپس، پفك،          سرخ  سيب زميني  شده وتنقلات پركالري و پر چرب مانند  سرخ  صرف غذاهاي چرب،  شكلات، كيك هاي   محدود كردن م

 خامه ايي و شكلاتي، بستني ، شيركاكائو و ... يكي از توصيه هاي تغذيه اي مناسب براي پيشگيري و كنترل اضافه وزن و چاقي در كودكان مي        

 باشد.
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 مراقبت تغذيه اي نوجوانان و جوانان

 

 عناوین فصل 

 ذيازهاي تغذيه اي سرين يديسه

 آيبزان اهميت تغذيه صحيح دي سلايت داذش

 ييادير تبصيه شده يباد يغذي دي داذش آيبزان 

 ذياز هاي تغذيه دي زيان  لبغ

 اهميت آيبزش تغذيه

  رذايه رذايي يصزاذه ذبجباذان

 تغذيه، ايريت رذايي ص تاثير آن  ر يادگيري

 اصبو تغذيه صحيح ص گرصه هاي رذايي

 ذحبه استفاده از گرصه هاي رذايي

 آيبزانذياز هاي رذايي دي داذش 

  ريسي هاي تن سرجي دي داذش آيبزان

 يرحري يشد استاذدايد سازيان  هداشت جهاذي 

 شاخص هاي ايزشيا ي يشد داذش آيبزان

 ذحبه ت يين ذمايه تبده  دذي

 يدتايهاي تغذيه اي، اضاده صزن ص چاقي

 صيژگيهاي يدتايي ص تغذيه اي داذش ايبزان

 تبايل يبثر  ر اضاده صزن ص چاقي

 اي يرتبط  ا چاقي يمايي ه

 شراسايي ص تشخيص اضاده صزن ص چاقي

 ومببد آهن ص وم خبذي ذاشي از آن

 ومببد ولسيم، صيتايين د ص اختلات ذاشي از آن
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 ذيش آهن، ولسيم ، صيتايين د، يصي، يد ص صيتايين آ دي  دن

 يرا ع رذايي آهن، ولسيم ، صيتايين د، يصي، يد ص صيتايين آ

 

 سنين مدرسهاي در نيازهاي تغذیه

 اينيازهاي تغذیه

اذد ص تغذيه صحيح ي ري خبيدن رذاي وادي ص يراسب ص دييادت ييداي لازم ص وادي از هر يك از اين رذاها از يباد يغذي تشكيل شده

س سايباد يغذي وه  راي حفظ سلايت  ه طبي يصزاذه لازيرد. اين ذيازها  اتبجه  ه شرايط جسمي، يحيطي ص دردي يتفاصترد ص  را

 شبذد.سن، جرس، شرايط ديزيبلبژيك، اذدازه  دن ص ييزان د اليت درد ت يين يي

زان، آيبدصيان  لبغ شرصر جهش يشد است.  را راين، تأيين اذرژي يبيد ذياز  سياي ضرصيي است. ييزان اذرژي يبيد ذياز داذش انرژي:

تر آيبز  يشصت است ص هر چه ييزان تحرك ص د اليت  دذي داذش ه دليل تفاصت دي اذدازه  دن، ييزان تحرك ص سرتت يشد آذها يتفا

 ها يرا ع تأيين وررده اذرژيها وه  يشتر دي ذان ص رلات صجبد دايذد ص همچرين چر ي اشد  ه اذرژي  يشتري ذياز دايد. ور بهيديات

 هسترد. 

 ي جديد يبيد ذياز است. ترويبي از پرصتئين حيباذي صهاها ص  ادتها ص ساختن سلبوپرصتئين  راي ذگهدايي ص ترييم  ادت پروتئين:

الايكان  شبد حتيتباذد ذياز  دن يا  راي يشد تأيين ذمايد. تبصيه ييآيبز وادي  اشد ييگياهي  ه شرط آذكه اذرژي دييادتي داذش

ذايي شبذد دي  رذايه ريي يرغ وه پرصتئين  ا ويفيت خبب يحسببپرصتئين حيباذي ياذرد پرصتئين يبجبد دي شير، گبشت ص تخم

يرغ، وتلت، اذبار وبوبها يثل وبوبي سيب زييري آيبز گرجاذده شبد. دي صبيتي وه دي ييان صتده ذان ص پرير، ذان ص تخميصزاذه داذش

 شبد. ص يا وبوبي سبزي ص يا شير ص ويك يارك شبد،  خشي از پرصتئين يبيد ذياز اين سرين تأيين يي

ها ص ايلاح ي دذي از طريق پرج گرصه رذايي اصلي دي  رذايه رذايي يصزاذه  ايد  ه  دن  رسرد. صيتايين معدنی:ها و املاح ویتامين

 شایعترینشبد. آيبز ييها ص ايلاح ي دذي دي دصيان يشد ذيش اساسي دايذد ص ومببد آذها يبجب اختلاو يشد داذش رخي از صيتايين

و شایعترین کمبودهاي املاح، کمبود ید، آهن، روي و کلسيم  Dو  A د ویتامينکمبودهاي ویتامينی در این دوران، کمبو

  است.
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 ييايسه يباد رذايي يبيد ذياز  ر حسب گرصه هاي رذايي دي سرين يديسه ص  لبغ
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 اهميت صرف صبحانه

آيبزان داشته  اشد. دي شرايط ذاشتايي وبتاه يدت ي مبلاً سطح گلبوز خبن تباذد اثرات يرفي  ر يادگيري داذشذخبيدن صبحاذه يي

خبن،  تر  اشد،  ه دليل ادت قردشبد وه  ه تملكرد طبي ي يغز لطمه صايد ذشبد ص اگر يدت زيان ذاشتايي طبلاذي ه ذحبي ترظيم يي

بيذد خآيبزاذي وه صبحاذه ذميشبد. داذشطبي ي خبد ذيست ص دي ذتيجه يادگيري ص تمروز حباس يختل يييغز قادي  ه د اليت 

صزن ص چاقي قراي دايذد. ذخبيدن صبحاذه ص ذاشتايي طبلاذي يدت يبجب ادت قرد خبن شده ص دي ذتيجه دي  يشتر دي ي رض اضاده

 صزن ص چاقي يا  ه دذباو دايد. شبد وه دي ذهايت اضادهي خبيده ييصتده ذاهاي  ه تلت گرسرگي ص اشتهاي زياد، رذاي  يشتر

 نکته

آيبزان اشتهاي وادي  راي خبيدن صبحاذه داشته  اشرد  ايد شام يا دي ساتات ا تداي شب صرك وررد ص حتي  راي ايركه داذش

ن ادي  راي خبيدن صبحاذه داشته  اشرد. اگر صالديها  تباذرد زصدتر  يداي شبذد ص صقت وها دي ساتت ي ين  خبا رد تا صبحالايكان شب

آيبزان  راي صرك صبحاذه يا  ه تربان يك صتده رذايي يهم تليي وررد ص هر يصز دصي سفره صبحاذه  رشيررد، خبد يشبق داذش

ه وبدوان خبد صبحاذه خباهرد  بد. صالدين  ايد سحرخيزي، صيزش ص ذريش صبحگاهي ص خبيدن صبحاذه دي يحيط گرم خاذباده يا  

تبان دي صتده صبحاذه  ه  يايبزذد. رذاهايي يثل درذي، شير رذج، حليم ص تدسي از ايزش رذايي  الايي  رخبيدايذد. اين رذاها يا يي

ه ريرغ ص گبجه درذگي، ذان ص وره ص ير ا، ذان ص وره ص تسل، ذان ص وآيبزان داد. رذاهايي از قبيل ذان ص پرير ص گردص، ذان ص تخمداذش

يصذد. يكي از دلايل ذخبيدن صبحاذه دي شماي ييآيبزان  هص خريا، همراه  ا يك ليبان شير، يك صبحاذه سالم ص يغذي  راي داذش

 ورد. آيبزان يا  ه خبيدن صبحاذه تشبيق ييآيبزان تكرايي ص يكرباخت  بدن آن است. تربر دي صبحاذه، داذشداذش

 هاميان وعده

رد داشتن رلظت قآيبزان  ايد  راي ذگهر سه صتده رذايي اصلي  ه ييان صتده ذيز ذياز دايذد. دي اين سرين داذشآيبزان تلاصه  داذش

 ساتت رذا  خبيذد تا د اليت سيستم تابي ص تملكرد يغز دي حد يطلبب  اقي  ماذد.  0تا  4خبن دي حد طبي ي، هر 

ي چبن چيپس، رلات حجيم شده ايزش رذايي ومي دايذد. استفاده از اذجير ها  ايد دي ذظر گردته شبد. يبادايزش رذايي ييان صتده

ها ذظير سيب، پرتياو، ذايذگي، هلب، زيدآلب، ليمب شيرين ص... سبزيجاتي خشك، تبت خشك،  ادام، پسته، گردص،  رگه زيدآلب ص اذبار ييبه

ان تباذد  ه تربان يير وبوب ص وتلت، ذان ص پرير ص خريا، ييهايي ياذرد ذان ص پرير ص سبزي، اذباذظير هبيج، واهب، خياي ص ساذدصيچ

 آيبزان قراي گيرد. صتده دي  رذايه رذايي داذش

 آموزان به خاطر داشته باشيدنکات ذیل را در تغذیه دانش

 آيبزان دي اين سرين  ستگي  ه اذدازه  دن، سرتت يشد ص ييزان د اليت آذها دايد.  را راين اذرژي ص يباد يغذي يبيد ذياز داذش

 تبان ت يين ورد. آيبزان ذمييك الگبي رذايي يكسان  راي داذش

 شبد. صزن ص چاقي ييز اضادهآيبزان  ه صيزش يبجب سبختن والري دييادتي يصزاذه، شادا ي ص جلبگيري اتشبيق داذش 
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 آيبزان يصز  ه يصز دي حاو تغيير است  را راين دييادت يصزاذه آذها از ذظر اذرژي ص يباديغذي ص  ه طبي ولي ييداي سرتت يشد داذش

 ورد. رذاي ياردي آذها يصز  ه يصز تغيير يي

 شبد. گيري ييهش قديت يادقدي ص واسبء تغذيه دي اين دصيان يبجب واهش سرتت يشد جسمي، وبتاه 

 آيبزان اثر  گذايد. اگر اين تباذد يصي اشتهاي داذشهاي ير بط  ه ايتحاذات يياسترس ذاشي از يدتاي اصلياء ص ير يان يا استرس

يد  ا شراسايي اتباذد يشكل آدرين  اشد. دي اين صبيت  آيبزان يياشتهايي داذشورد، صلي ادايه  يتأثير يبقت  اشد يشكلي ايجاد ذمي

آيبزان چاق شبد. دي يبيد داذشآيبزان ييآيبزان ومك شبد. گاهي اصقات استرس يبجب زيادخبايي داذشص يدع يشكل  ه داذش

 تباذد تا حدصدي يشكل آذان يا وم ورد. آيبزان يياين يساله يهم ص قا ل تبجه است. آيبزش يراسب ص يشاصيه  ا داذش

 شبد دهرد.  را راين ايترار صالدين از خبيدن  رخي از رذاها يبجب ييرذايي صالدين يا الگبي خبد قراي ييآيبزان يدتايهاي داذش

 آيبزان ذيز آن رذاها يا هر چرد وه داياي ايزش رذايي  الايي  اشرد، ذخبيذد. وه داذش

 تغذیه در دوران بلوغ

 اهميت تغذیه دختران 

رك گذايذد، از يك طدي دي دصيان وبدوي همراه  ا  يمايي شرصر ورده ص  ه دصيه ذبجباذي پا ييوه زذدگي خبد يا  ا تغذيه ذاوادختراذي

ها ص واهش تباذمردي ذهري ص جسمي اي  ا واهش قديت يادگيري، ادت تحايلي، ادزايش ا تلا  ه  يمايي ه تلت ومببدهاي تغذيه

 ايدايي ص شيردهي خب ي داشته  اشرد زيرا ذخاير  دذي يادي دي دصيان تباذرد دصيان يباجه هسترد ص از سبي ديگر، پس از ازدصاج ذمي

گردد. دي ذتيجه، سبءتغذيه تلاصه  ر يادي گريباذگير درزذدش ذيز شبد ص  اتث تشديد سبءتغذيه اص يي ايدايي ص شيردهي يارك يي

 شبد. يي

 تغييرات فيزیولوژیک

ورد.  ه آيبز از لحاظ ديزيكي  الغ شده ص تباذايي تبليد يثل يا پيدا يي اشد وه دي آن داذشاي از يشد ص تكايل سريع يي لبغ دصيه

شبذد. يرايك )شرصر قاتدگي( ارلب  ه تربان تلايت  لبغ دي دختران دي ذظر طبي ولي دختران زصدتر از پسران صايد يرحله  لبغ يي

سالگي  07تا  9تباذد  ين سرين ادتد.  ا اين حاو شرصر آن ييسالگي اتفاق يي 5/05تدگي  ه طبي يتبسط دي سن شبد. قاگردته يي

  اشد. 

 رشد قدي

قد يبيد اذتظاي خبد يا  دست  %84سالگي دي پسران(، دختران ص پسران دي حدصد 05سالگي دي دختران ص 03دي شرصر دصيه  لبغ )

اذد. دي طبو قد يبيد اذتظاي خبد دست يادته %95سالگي  ه  05سالگي ص پسران دي سن  00ي سن اذد. پس از آن دختران دآصيده

ادتد. سالگي اتفاق يي 04ساذتي يتر است. دي پسران حداوثر يشد قدي دي حدصد  05دصيان  لبغ ييزان ادزايش قد دخترها دي حدصد 

 ايذد. ساذتي يتر ادزايش قد د 53دي دصيه  لبغ پسرها  ه طبي يتبسط
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 رشد وزنی

ويلبگرم ادزايش 05سالگي دخترها  ه طبي يتبسط 07تا  03 اشد. از سن ييزان ادزايش صزن دي دصيه  لبغ  ه يبازات ادزايش قد يي

ويلبگرم ادزايش صزن  53ديصد صزن آذها دي  زيگسالي است. دي همين يدت، پسرها  ه طبي يتبسط حدصد  45صزن دايذد وه ي ادو 

 ديصد صزن آذها دي  زيگسالي است.  50دو دايذد وه ي ا

 ارزیابی وضعيت تغذیه در نوجوانی

ص ثبت آن  BMIگيري قد ص يحاسبه اي دي دصيه  لبغ، پايش يشد است.  ا اذدازهترين ياه  راي ايزيا ي صض يت تغذيه هترين ص حساس

 تبان صض يت تغذيه ص يشد ذبجباذان يا ايزيا ي ذمبد.  ر يرحري يشد استاذدايد،  ه همان طرييي وه دي  خش پايش يشد گفته شد، يي

 اي دوران بلوغنيازهاي تغذیه

 انرژي

ذياز  ه اذرژي دي ذبجباذان دي سرين  لبغ  ه دليل يتفاصت  بدن سرتت يشد ص ييزان د اليت جسمي يتفاصت است. ذياز  ه اذرژي دي 

 تر  بده ص تضلات آذان  يشتر از دختران است.پسران ذبجبان زيادتر است زيرا ادزايش سرتت يشد پسران  يش

 پروتئين

گبشت، [دي دصيان  لبغ  دن  راي يشد  ه پرصتئين ذياز دايد ذبجباذان  ايد دي  رذايه رذايي يصزاذه خبد از يرا ع پرصتئين حيباذي 

ر استفاده ذمايرد.  راي ادزايش ص پرصتئين گياهي )حبب ات ص رلات(  يشت ]چر ي( %5/5چرب )ومتر از يرغ، شير ص لبريات ومتخم

يرغ، ذان ص شير، شير  رذج، ياوايصذي  ا پرير، ذان ص هاي حيباذي ص گياهي همراه هم )يثلاً ذان ص تخمايزش رذايي  هتر است پرصتئين

ن، پلب، تدسي  ا ذا پرير، ذان ص ياست( ص يا دص ذبر پرصتئين گياهي از يربع رلات ص حبب ات  ا هم ص هم زيان )يثلاً تدس پلب، لب يا

ها )از ذبر وم ذمك( ذيز يربع خب ي از پرصتئين هسترد ص  ه تربان ييان صتده،  خشي از لب يا  ا ذان( يارك گردذد. اذبار يغز داذه

 ايد  اها تلاصه  ر پرصتئين حاصي ييادير زيادي چر ي هم هسترد ص دي يارك آذهوررد. البته يغز داذهپرصتئين يبيد ذياز يا تأيين يي

 اتتداو يتايت شبد. 

 ها و املاحویتامين

ها ص ها ص ايلاح يبيد ذياز خبد يا تأيين ذمايرد. ومببد  رخي صيتايينذبجباذان  ايد  ا يارك يصزاذه پرج گرصه اصلي رذايي صيتايين

 ت.تر اس، آهن، يصي ص ولسيم دي ذبجباذان  بيژه دختران ذبجبان شايعDص  Aايلاح از جمله صيتايين 

 پایش رشد در سنين مدرسه

گيري صزن ص قد ص يحاسبه شاخص ذمايه اي اص يصش تن سرجي ص اذدازهآيبز ص صض يت تغذيه هترين يصش ص پايه ايزيا ي يشد داذش

ردد گييهاي يختلفي ت يين گيري صزن ص قد شاخص اشد.  ا اذدازههاي استاذدايد يشد يي( ص ييايسه آن  ا يرحريBMIتبده  دذي )

آيبز طبي ي است يا دي يصذد يشد صي  دذي است. هدك از ايزيا ي اين است وه ت يين شبد يشد داذشترين آذها ذمايه تبده وه يهم
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 اشد. جهت يسيدن  ه اين يشكلاتي صجبد دايد ص آذچه وه  سياي يهم است تشخيص تلل اختلاو يشد ص اذجام يداخلات لازم يي

 ا يراقبين سلايت  ايد يهايت اذجام يراحل زير يا داشته  اشرد:هدك وايوران  هداشتي ي

 آيبزگيري يشد داذشاذدازه

 آموزمحاسبه سن امروز دانش     آموز و ثبت وزن ويتوزین دانش 

 گيري و ثبت قد در وضعيت ایستادهاندازه    محاسبهBMI  )نمایه توده بدنی( 

 هاي يشد يسم ص تفسير شاخص

 هاي رشد بر روي منحنی رسم نقاط شاخص 

 هاي رشد و تشخيص رشد نرمال و مشکلات رشد تفسير نقاط رسم شده مربوط به شاخص 

 کند، مشکل آموز به طور طبيعی رشد میهاي رشد و تشخيص این که آیا دانشتفسير سير رشد روي منحنی

  رشد دارد یا در خطر مشکل رشد است.

 تغذيهيشاصيه دي يبيد يشد ص 

 آموز از نتایج ارزیابی رشد آگاه کردن والدین و دانش 

 آموزمصاحبه با مادر به منظور تعيين علل مربوط به مشکل )چاقی، لاغري، کوتاه قدي و...( دانش 

 آموز )چاقی، لاغري، کوتاه قدي و...(اي، متناسب با سن و مشکل دانشهاي تغذیهارایه توصيه 

 آموزانشد دانشهاي ارزشيابی وضعيت رشاخص

 شاخص قد براي سن

تباذرد  ا تغذيه خبب ص آيبزان  راي حداوثر يشد قدي وه يي اشد. هر يك از داذشيشد قدي تحت تأثير تايل ايث ص ذحبه تغذيه يي

رد  ه يدن دتباذد ياذع يستغذيه دي طي دصيان يشد يياي دايذد. سبءشرايط آب ص هبايي يراسب  ه آن  رسرد، قا ليت ژذتيكي صيژه

يشد قدي يطلبب شبد. از طردي سرتت يشد قد  ر حسب سن يتفاصت است ص چران چه از حد يبيد اذتظاي وم تر  اشد، اختلاو يشد 

ده شبد. اين شاخص ذشان دهرآيبز ص ييايسه آن  ا استاذدايد ت يين ييگيري قد داذشاي  ا اذدازهگردد. وبتاه قدي تغذيهقد يطرح يي

آيبز دي دصيان قبلي زذدگي خبد از تغذيه يراسب  رخبيداي ذببده دهد وه داذشزين ص طبلاذي يدت است ص ذشان ييتغذيه يسبء

 گيرد، يختل شده است. است؛ تا حدي وه يشد قدي وه ي مبلاً دي دياز يدت تحت تأثير قراي يي

شبد. يرحري قد  راي سن آيبز ت يين ييآيبز ص ثبت آن  ر يرحري قد  راي سن، چگبذگي يشد قدي داذشگيري قد داذش ا اذدازه

ساو  بده ص  راي دختر ص پسر  ه طبي جداگاذه  5-09آيبزان وه دي ذيل ذشان داده شده است  راي ت يين تغييرات قد  راي سن داذش

 ترظيم شده است. 
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وي گيرد؛ مثلاً اگر رها اگر نقطه ي مورد نظر دقيقاً روي یک خط باشد، در گروه با خطر کمتر قرار میام منحنیتفسير تم 

گيري دهد، پس از اذدازهيتر يا ذشان يييحبي اديي سن  ه ساو ص ياه ص يحبي تمبدي قد  ه ساذتي در نمودار قد براي سن:-3خط 

يصد يا دذباو وريد تا  ه اديي پيدا ورده ص سپس خط تمبدي وه از آن  ه سمت  الا يي آيبز، سن اص يا يصي يحبيدقيق قد داذش

 هاي سن ص قد يا  ا ذيطه يشخص وريد. ستبن اديي قد  رسيد سپس يحل تلاقي اذدازه

گذايي  يشتر تلايت يلاقات يا 5آيححبز  ايد  ه يصذحد يشد صي تبجه وحرد. لذا صقتحي ذياط  حراي  ححراي ايزيححا ي يشد قحدي داذش

شبذد،  راي يشاهده  هتر يصذد يشد، آذها يا  ا يك خط صاك  ه هم يتال وريد. دي صبيتي وه يصذد يشد قدي ص بدي ص يبازي  ا 

 آيبز است. هاي يرجع  اشد، ذشان دهرده ادزايش قد يراسب داذشيرحري

و مراقب سلامت  د، نشان دهنده توقف رشد استآموز در هر کجاي منحنی افقی باشدر صورتی که روند رشد قدي دانش

 آموز مشاوره کند.آموز به عمل آورده و با والدین او در مورد وضعيت دانشباید مراقبت بيشتري از این دانش

 ص آيبز ذيز از اهميت  سيايي  رخبيداي است. واييرد  هداشتي يا يراقب سلايت  ايد، از ذحبه تغذيه اصآيبزش تغذيه  ه خبد داذش

آيبز ورد، يطلع شبد ص ضمن يشاصيه  ا داذشخبيد، دد ات رذا خبيدن دي يصز ص تريلاتي وه دي ييان صتده يارك ييرذاهايي وه يي

 هاي لازم، دي صبيت لزصم ص جهت  ريسي  يشتر  ه وايشراس تغذيه ايجار دهد. ص ايايه تبصيه
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وايوران  هداشتي ص يراقبين سلايت  ا تبجه  ه اين يبضبر  ايد آذها  آيبزان ذسبت  ه يشد قدي خبد حساس هسترد صي مبلاً داذش

 يا از اهميت تغذيه صحيح  راي داشتن يشد قدي يطلبب آگاه ذمايد. 
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 شاخص نمایه توده بدنی براي سن 

است.  راي اين واي از يرد است  داذد از ذظر صض يت جسماذي ص يشد  دن دي ييايسه  ا ساير همسالان چگبذه آيبزي تلاقههر داذش

شبد. ذمايه تبده  دذي تددي است وه  ا صزن ص قد درد ايتباط دايد. صقتي وه ( استفاده ييBMI« )ذمايه تبده  دذي»شاخاي  ه ذام 

BMI آيبز ييآيبز ترسيم شبد، ا زاي سبديردي دي پايش يشد داذش ر يصي ذمبدايي دي ييا ل سن داذش(اشد. ذمايه تبده  دذي BMI) 

 شبد: ه صبيت زير يحاسبه يي

 

 شبد.  رايآيبز  ه لارري شديد؛ لارر، طبي ي؛ اضاده صزن ص چاق تيسيم  ردي يي ر اساس اين شاخص، صض يت يشد صزذي داذش

 ت يين ذمايه تبده  دذي دختران ص پسران دص ذمبداي جداگاذه تدصين شده است. 

 نحوه تعيين نمایه توده بدنی

 گيرد:توده بدنی براي سن اقدامات زیر انجام می براي تعيين نمایه 

گيري وريد.  دصن وفش ص دي حالي وه  دن اص وايلاً يماس  ا سطح ديباي يا قدسرج است آيبز يا  ا دقت اذدازها تدا قد داذش (0

 يتر ت يين وريد. يتر ص  ا دقت يك ييليورد، قد اص يا  ر اساس ساذتييص ذگاه ييص  ه يص  ه

تيسيم وريد تا  رحسب يتر  ه  033ايد دي جايي يادداشت وريد ص آن يا  ر يتر خباذدهآيبز يا وه از يصي ساذتيقد داذش (5

 است.   58/0يتر است، قد اص  ر حسب يتر يساصي ساذتي 058آيبز دست آيد. يثلاً اگر قد داذش

 x 58/0 58/0=  5/5يجذصي قد يا يحاسبه وريد. دي يثاو ذور شده:  (0

 شبد ص  ا دقت صداص يا  ا دقت ) ا استفاده از يك ترازصي ديجيتاو وه هر از گاهي  ا صزذه استاذدايد ورترو ييسپس صزن  (4

 گيري وريد ص دي جايي يادداشت وريد. ورد(، اذدازهگيري ييگرم صزن يا اذدازه

ت وسر ص يجذصي قد  ه يتر ير ع، آيبز  ه ويلبگرم دي صبيدي ذهايت  ا جاگذايي اتداد  ه دست آيده دي دريبو )صزن داذش (5

 آيد.  آيبز  ه دست ييدي يخرج وسر( ذمايه تبده  دذي داذش

 ويلبگرم صزن دايد  را ر است  ا: 50يتر قد ص ساذتي 058آيبزي وه ي ري ذمايه تبده  دذي داذش

 

 آيبز يا سباو وريد. سن دقيق داذش (0

آيبز يا پيدا ورده ص سپس يحبي تمبدي تدد ير بط  ه شاخص  دن داذش ه ذمبداي ذمايه تبده  دذي ذگاه وريد. ا تدا يصي  (7

 يصي يحبي اديي سن اص يا پيدا وريد. ذيطه يحل تلاقي دص خط يا يسم وريد. 
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 وزن و چاقی اضافه

 مقدمه

دصيان  لبغ ذه ترها  ا جهش يشد جسمي  لكه  ا تغييرات خلق ص خب ص تحبلات تاطفي ص يصاذي همراه است. دي اين يرحله ذبجباذان 

اين  شبد صوررد. دي اين دصيان تبجه آذها  ه حفظ ظاهر ص تراسب اذدام  يشتر جلب ييشراخت هبيت ص وسب استيلاو يا تجر ه يي

هاي رذايي، يارك تريلات، رذا خبيدن خايج از دهد. حذك   ضي از صتدهباذان يا  ه شدت تغيير ييتبايل، يدتايهاي رذايي ذبج

 هايهاي تادات رذايي دصيان ذبجباذي است وه يتأثر از خاذباده، دصستان ص يساذهيرزو ص تلاقه  ه يارك رذاهاي ريرخاذگي از صيژگي

 جم ي است. 

از يهمترين تبايل خطر ساز  راي دشاي خبن  الا، ديا ت ص چر ي خبن  الا دي  زيگسالي است. آيبزان يكي صزن ص چاقي دي داذشاضاده

زييري سرخ ورده( چيپس، رذاهاي دبدها ) سبسيس، والباس، همبرگر، پيتزا، سيبيصيه دستتادات رذايي رلط از جمله يارك  ي

ها، ص ها ص ييبهترد(، شيريري ص شكلات، يارك وم سبزيهاي گازداي )وه حاصي ييداي زيادي قرد هسچرب ص سرخ شده، ذبشا ه

 آيبزان هسترد. تحروي از دلايل يهم اضاده صزن ص چاقي دي داذش ي

 وزن و چاقیآموزان داراي اضافهاي براي دانشهاي تغذیهتوصيه

 تغيير و اصلاح غذایی 

 عده ناهار به دليل افت قند خون، اشتهاي زیادي براي خورند در وآموزانی که صبحانه نمیتأکيد بر مصرف صبحانه: دانش

 شوند. وزن و چاقی میغذا خوردن دارند و در نتيجه با خوردن غذاي اضافی دچار اضافه

  ،نان و خيار و گوجه فرنگی ومصرف روزانه حداقل دو ميان وعده غذایی مناسب مانند: ميوه، نان و پنير... 

 و تشویق آنها به کاهش مصرف غذاهاي غيرخانگی رف غذا به همراه خانوادهص 

 مصرف بيشتر سبزي و سالاد در وعده غذایی 

  غذا یا تنقلات هنگام تماشاي تلویزیون مصرفخودداري از 

 هاي سالم مانند آبليمو، آب نارنج، روغن زیتون به جاي سس مایونز که حاوي چربی زیادي است و یا استفاده از چاشنی

 چرب به مقدار کمهاي رژیمی کمسساستفاده از 

 غلات تنقلات پرکالري و پر چرب مانند سيب زمينی سرخ شده،  محدود کردن مصرف غذاهاي چرب، سرخ شده و

 .و..، آجيل اي و شکلاتی، بستنی، شيرکاکائوهاي خامه، شکلات، کيکحجيم شده

 

 ر هاي گازدار حاوي مقادی. نوشابهبدون قند به جاي نوشابه ميوه طبيعی و و یا آبو بدون گاز  نمکنوشيدن آب یا دوغ کم

 گرم )دو قاشق غذاخوري( شکر دارد.  22ليتري نوشابه حدود ميلی 333یک بطري ؛ زیادي قند هستند

  چربی( % 5/2)کمتر از مصرف شير و لبنيات کم چرب 
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 هستند. به جاي ماست پرچرب و ماست  که حاوي چربی زیادي محدود کردن مصرف کره، سرشير، خامه و سس مایونز

 اي از پنير معمولی استفاده شود. اي از ماست کم چرب و به جاي پنير خامهخامه

 و تجاري معمولاً مقداري قند  ميوه آمادهآبو تجاري. به  ميوه آمادهميوه تازه و طبيعی به جاي آبمصرف ميوه یا آب

گردد استفاده شود. به طور کلی ميوه تازه و طبيعی که در منزل تهيه می آب اضافه شده است. به جاي آنها بهتر است از

 مصرف ميوه بهتر از آب آن است چون حاوي فيبر غذایی است که در پيشگيري از اضافه وزن و چاقی موثر است.

  استفاده شود.هاي تازه یا پخته و ميوه تازه روزانه از سبزينوجوانان، در برنامه غذایی 

 ک، هاي خشدار، خشکبار و ميوهسبوس ساده و )نان سنگک(، بيسکوئيت دار رف غذاهاي فيبر دار مانند نان سبوسمص

ها، جذب دار، سبزي و ميوه. فيبر موجود در نان سبوس...(و هاي خام )مثل هویج، کاهو، کرفس، گل کلمها و سبزيميوه

 دهند.چربی و مواد قندي را در روده کاهش می

  رستوران. غذاهاي رستورانی اغلب چرب  و پر نمک هستند.محدود کردن غذا خوردن در 

 فودها مثل سوسيس، کالباس و پيتزا که حاوي چربی زیادي هستند و افراط در مصرف آنها محدود کردن مصرف فست

 شود.وزن و چاقی میموجب اضافه

  بدنی فعاليت و تحرك

 هایی مثل دو چرخه سواري، دویدن، دویدن تند، شنا کردن تشویق نوجوانان براي انجام ورزش 

 ها در منزل، تشویق براي شرکت در کارهاي منزل مثل تميز کردن خانه، انجام کارهاي باغچه، آب دادن به گلدان

 مرتب کردن وسایل شخصی، نظافت اتاق و موارد مشابه.

 ساعت در روز  2ي، تماشاي تلویزیون به کمتر از اهاي رایانهبازي محدود کردن استفاده از 

 آموزان را تشویق کنيد که به جاي آسانسور از پله استفاده کنند.استفاده از پله به جاي آسانسور، دانش 

 وزان استفادهآمها بيشتر از سرویس نقليه براي رفت و آمد دانشتشویق براي پياده روي تا مدرسه، امروزه خانواده 

هاي آموزان کاهش یافته است، تشویق آنها به پياده روي در فرصتکنند و به این دليل تحرك و فعاليت بدنی دانشمی

مناسب مثلاً رفتن براي خرید، رفتن به مدرسه در صورت نزدیک بودن فاصله آن از منزل به افزایش تحرك بدنی 

 کند.آموزان کمک میدانش

 ها و...ها، ورزشگاهي با همسالان در فضاهاي مناسب مثل پاركتشویق براي باز 

 سوزانند مثل فوتبال، واليبال، بسکتبال، شنا و تنيسهایی که کالري بيشتري میتشویق براي انجام ورزش 

 هاي بيرون از خانه مثل رفتن به پارك و...تشویق براي فعاليت 

  شود. نوجوانانی که داراي اضافه وزن هستند یا چاق دقيقه فعاليت ورزشی براي نوجوانان توصيه می 63روزانه

دقيقه در روز فعاليت بدنی داشته باشند و مدت فعاليت بدنی خود را به تدریج افزایش  63باشند بهتر است بيشتر از می

  دهند.
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  آموزاناي در دانشهاي رایانهاليت نشسته مثل تماشاي تلویزیون یا بازيساعت فع 2والدین باید بدانند که بيشتر از 

 صحيح نيست. 

 هاي کنند، باید از فعاليتشدت ورزش باید به تدریج اضافه شود.در صورتی که نوجوانان فعاليت ورزشی را شروع می

 سبک تر و مدت زمان کوتاهتر شروع کرده و به تدریج مدت آنرا افزایش دهند.

  بعد از خوردن غذا به مدت یک ساعت ورزش نکنند. به دليل اینکه ورزش کردن نياز به انرژي دارد پس از غذا خوردن

 شود.اگر ورزشی صورت بگيرد سو هاضمه ایجاد می

 تشویق خانواده به آماده کردن وسایل لازم براي ورزش کردن 

 عال بودن نوجوانان مثل )پياده روي، دوچرخه سواري،هاي بيشتر براي فهاي مناسب و حمایتوالدین باید فرصت 

 تر مانند فوتبال آنها را حمایت کنند. هاي منظماستفاده از پله و جست و خيز کردن( را فراهم نمایند و براي ورزش

 .نوع فعاليت ورزشی باید با نظر نوجوانان و مناسب با سن و توانایی بدنی آنها باشد 

 فعاليت بيشتر مثل پياده روي، رفتن با دوچرخه براي خرید، پارك رفتن با خانواده، رفتارهاي  تشویق خانواده براي

آموزان دارد. اگر والدین براي رفتن به جاهاي والدین و اعضاي خانواده نقش مهمی در تحرك و فعاليت بدنی دانش

اليت گيرند که اینگونه رفتار کنند و فعاد میآموزان نيز ینزدیک به جاي استفاده از وسيله نقليه پياده روي کنند دانش

 و تحرك بدنی را بخش مهمی از زندگی بدانند. 

 هاي غذایی کاهش وزن عوارض رژیم

شبد وه اساساً  ه تلت واهش هاي رذايي ص يا ذاشتايي همراه  اشد يرجر  ه واهش صزن سريع يييژيم رذايي وه  ا حذك وردن صتده

هاي رذايي رلط  راي واهش صزن، تلاصه  ر اختلاو يشد، ومببدهاي . دي دصيه  لبغ اين گبذه يژيمآب  دن ص تبده تضلاذي است

پذيري، يببست، ذداشتن تمروز حباس ص اشكاو اي، اختلالات قاتدگي دي دختران، ض ف ص خستگي، گيجي، ادسردگي، تحريكتغذيه

هاي رذايي  ا يحدصديت شديد والري است. ست از تبايض يژيمدي خبا يدن يا  ه دذباو دايد. ترفس  د ب، ييزش يب ص خشكي پب

 هاي رذايي است. تر ايرگبذه يژيمادزايش خطر ا تلا  ه سرگ ويسه صفرا ذيز از تبايض جدي

ومببد ر يا د وه دي اثيتأسفاذه تأخير يشد ص تأخير دي  لبغ جرسي دي اثر دييادت ذاوادي رذا  ا وبتاه قدي رير قا ل جبران ذمبد يي

 شبد.ها ايجاد يييباد يغذي  بيژه ييزيغذي

 

 ها ریز مغذي

 آهن

اي دي جهان ترين ومببد تغذيهخبذي ذاشي از آن شايعآهن يك ياده يغذي يبيد ذياز  راي ادايه حيات است. ومببد آهن ص وم 

  رذد. ن  اي ومببد آهن يذج ييخبذي يا داشته  اشرد از تبايض زيا اشد. ادراد زيادي  دصن ايركه تلايم صاضح وميي
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 آموزان عوارض ناشی از کم خونی فقر آهن در دانش

آهن وادي  راي حفظ سلايت، يشد يطلبب ص دراهم ساختن زييره يراسب  راي يادگيري دي دصيان تحايلي ضرصيي است. 

آيبزان ارلب از صيزش ص وررد. اين داذشخبذي ديرآهن هسترد، هميشه احساس خستگي ص ض ف ييآيبزاذي وه دچاي ومداذش

بصلگي حشبذد. دي اين ادراد تغييرات يدتايي  ه صبيت  يخيلي زصد خسته ييوررد ص يا دي هرگام صيزش هاي  دذي دصيي ييد اليت

ث آيبزان يا  اتآهن  ه تلت تأثير  ر قديت يادگيري ص واهش آن، ادت تحايلي داذشخبذي ديرشبد. ومص  ي تفاصتي يشاهده يي

 شبد. يي

 

 خونی فقرآهنپيشگيري و کنترل کم

 ی( آموزش تغذیه و ایجاد تنوع غذای1

آهن دي يرا ع رذايي حيباذي ص گياهي صجبد دايد. جذب آهن از يرا ع رذايي حيباذي ترها اذدوي تحت تأثير رذا ص ترشحات دستگاه 

ديصد هم جذب شبد، دي حالي وه جذب آهن از يرا ع رذايي گياهي تحت  03تا  53گيرد ص يمكن است  ه ييزان گبايش قراي يي

وه يرا ع رذايي آهن همراه  ا يرا ع رذايي حاصي ديصد است. دي صبيتي 8تا  5حداوثر حدصد  تأثير يباد رذايي است ص جذب آن

 شبد.  را ر  يشتر يي 0تا  5يارك شبد جذب آذها  Cصيتايين 

 منابع غذایی آهن

  .هترين يربع رذايي آهن جگر ص پس از آن گبشت قريز )گاص ص گبسفرد(، يرغ ص ياويان ص ياهي است  

  .حبب ات، اذبار يغز داذه ها )پسته،  ادام، گردص، دردق ص...( از يرا ع خبب آهن هسترد 

 هاي تيره واهب،  رگ چغردي ذيز از يرا ع خبب آهن هسترد. جذب آهن يبجبد دي سبزيجات  رگ سبز تيره يثل ج فري،  رگ

 اسفراج  ه دليل صجبد اگزالات دي آن، وم است. 

 هاي خشكگه هلب، آلب ص زيد آلب، تبت خشك، اذجير خشك، خريا، وشمش، ييبهاذبار خشكباي يثل  ر 

 شبذد. هاي تادتبن،  ر ري ص لباش  ا آهن ص اسيد دبليك رري ييشده  ا آهن. دي وشبي يا اذبار ذانهاي رريذان 

 ومي  رخبيداي است.  يرغ ذيز از قا ليت جذبيرغ حاصي ييدايي آهن است ايا آهن يبجبد دي زيده تخمزيده تخم 
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 ( آهن یاري 2

خونی فقرآهن در دختران سنين بلوغ و براي بر اساس دستورالعمل وزارت بهداشت، با توجه به شيوع بالاي کم

ماه(،  4هفته ) 16پيشگيري و کنترل آن در این سنين لازم است کليه دختران دبيرستانی در هر سال تحصيلی به مدت 

 )فروس سولفات یا فروس فومارات یا فرفوليک( به صورت منظم مصرف کنند. هر هفته یک عدد قرص آهن

 

ياه از هر ساو تحايلي شيبر صشدت  4تدد قرص آهن دي يدت  00تحيييات اذجام شده دي وشبي يا ذشان داده است وه  ا يارك 

كته يا د. ذاي واهش ييخبذي ديرآهن ص تبايض ذاشي از آن از جمله ادت تحايلي ص واهش قديت يادگيري  ه ييزان قا ل يلاحظهوم

خبذي ديرآهن است گفته شده )اين ت داد ص اين دصز از قرص آهن( ترها  راي پيشگيري از وم هاي آهنيهم اين است وه يارك قرص

 خبذي ديرآهن يراج ه  ه پزشك ضرصيي است. ذه دييان آن ص دي صبيت ا تلا  ه وم

سال هم  )چه دختر و چه پسر( طی 14تا  7خونی فقرآهن به کودکان به والدین توصيه شود براي پيشگيري از کم 

 هفته(، به طور هفتگی یک عدد قرص آهن داده شود. 12ماهه در هر سال ) 3یک دوره 

( هم مانند دختران، در معرض خطر کمبود آهن و کم 15 -19پسران درسنين بلوغ )خونی ناشی از آن قرار دارند. سال

تگی تشویق کنند که به طور هف خونی فقرآهن در این گروه، آنها رابه والدین توصيه کنيد براي پيشگيري و کنترل کم

 هاي بلوغ مصرف کنند.ماه( و در طی سال 4هفته در سال ) 16یک عدد قرص آهن به مدت 

 

 

 هاي عفونی و انگلی( کنترل بيماري3 

يا د. از سبي ديگر، هاي تفبذي يبجب واهش اشتها شده ص دي ذتيجه دييادت يباد يغذي از جمله آهن واهش ييا تلا  ه  يمايي

تباذد دصيه تفبذت ص ورد ص دييان  ه يبقع ص يراسب ييهاي تفبذي دي جذب ص استفاده  دن از يباد يغذي اختلاو ايجاد يييمايي 

 شدت آن يا واهش دهد. 

چرين ها  ا آب ص صا بن قبل از تهيه ص يارك رذا ص پس از اجا ت يزاج، هميتايت اصبو  هداشت دردي از جمله شستن وايل دست

از ديگر اقداياتي است وه دي آيبزش  هاي اذگلي،ها قبل از يارك  ه يرظبي جلبگيري از ا تلا  ه آلبدگيضدتفبذي سبزي شستن ص

 آيبزان  ايد يبيد تأويد قراي گيرد. داذش
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 ( غنی سازي مواد غذایی4

 ها ذمبده اذد.  رخي ازايلاح ص صيتايين ذان يكي از يباد رذايي است وه وشبيها از ساليان پيش اقدام  ه رري سازي آن  ا آهن ص ساير

آيبزان يا ذيز  ا آهن ص يباد يغذي ديگر وشبيها يباد رذايي ديگري ياذرد  يسكبيت، ويك، ولبچه ص ساير يباد رذايي ياردي داذش

 ه 0087ليك از ساو وررد. دي وشبي يا رري سازي آيد  ا آهن ص اسيد دباذد ص دي  رذايه تغذيه يدايس از آن استفاده ييرري ورده

 شبذد. هاي تادتبن، لباش ص  ر ري  ا آهن ص اسيد دبليك رري ييصبيت يلي دي ول وشبي آراز شده است ص وليه ذان

 کلسيم

 ها ص استخبان دايد.ترين ياده ي دذي دي  دن است وه ذيش يهمي دي ساختمان دذدانولسيم دراصان

 منابع غذایی کلسيم 

ادي صجبد دايد. شير ص لبريات )ياست، پرير، وشك ص ستري(  ه خاطر ولسيم وادي ص آساذي هضم از  هترين ولسيم دي يباد رذايي زي

 اشرد. ذكته يهم اين است وه اگر شير ص لبريات از يژيم رذايي حذك شبد حجم رذاهاي ديگر وه  تباذرد همان يرا ع ولسيم يي

 ورد. ده از آذها يا يشكل ييييداي ولسيم يا تأيين وررد  يديي زياد است وه استفا

هاي  رگداي سبزتيره يثل ولم، واهب ص شلغم يرا ع خبب ولسيم  ا قا ليت جذب خبب هسترد. حبب ات ذيز ولسيم دايذد. ايا سبزي

هاي  ا استخبان ورسرص شده يثل يا د. ياهيييداي ولسيم جذب شده از يرا ع گياهي  ه خاطر اسيدديتيك ص ديبر آذها واهش يي

 هاي آذها ذيز يارك شبد. ولسيم هسترد  ه شرط ايركه استخبان ياهي ويلكا ص سايدين يرا ع خبب

 Dویتامين 

 ه تربان صيتايين آدتاب  شراخته شده است. زيرا ييداي تماس ي مبلي  ا ذبي خبيشيد  راي  يشتر يردم جهت تبليد  Dصيتايين 

 راي جذب ولسيم لازم  Dت وادي است. صيتايين  رفش خبيشيد ص ولسترصو پبسيبيد ذياز آذها  ا استفاده از ذبي ياصياء Dصيتايين 

 شبد.، ومببد ولسيم ذيز ايجاد ييDاست ص دي صبيت ومببد صيتايين 

 Dمنابع ویتامين 

آصيذد. لباس، دصد، گرد ص رباي، شيشه پرجره،  دست يي D يشتر ادراد از طريق تا ش ذبي خبيشيد  ر پبست ييداي وادي صيتايين 

شبذد. دي يي Dساز  ه صيتايين  رفش  ه  دن ص تبديل پيشهاي ضد آدتاب ياذع يسيدن اش ه ياصياءهباي ا ري، هباي آلبده ص ورم

واي هسترد ص يصزها اديكه شبشبذد. ادرومتري ساخته يي Dادراد تيره پبست دي ييايسه  ا وساذي وه پبست يصشن دايذد صيتايين 

وررد ص يجببيذد داخل يرزو  ماذرد ص اشخاصي وه تمام  دن خبد يا  ا لباس خبا رد، وساذي وه دي آب ص هباي سرد زذدگي يييي

يرغ دي يحابلات حيباذي يثل زيده تخم Dقرايدايذد.  ه طبي طبي ي صيتايين  Dپبشاذرد  يشتر دي ي رض خطر ومببد صيتايين يي

 خايه، جگر ص وره  ه ييداي ومي صجبد دايد.  ،

دي دسترس  اشد  Dاست. ديصبيتي وه شير رري شده  ا صيتايين  D سازي  ا صيتايينشير يك رذاي اذتخا ي يراسب  راي رري ذكته:

 شبد.  ا يارك آن  خشي از صيتايين يبيد ذياز  دن تأيين يي
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هاي زيستان دي ي رض ذبي يستييم  اي دي هفته دي ياه 0تا  5دقييه ص  ه يدت  03تا  5ها  ه يدت ديصبيتي وه صبيت ص دست ذكته:

خبيشيد  خابص دي تا ستان دي  اي ذبيشبد. ايا جهت اجتراب از اثرات زيانيبيد ذياز  دن تأيين يي D آدتاب قراي گيرد، صيتايين

 تراب شبد. تار( از يباجهه  ا ذبي خبيشيد اج 00صبح تا  00ساتات ذزديك ظهر )

 روي

پرصتئين ضرصيي است.  را راين دي يشد ص تكايل طبي ي، تبليد يثل،  لبغ جرسي، حس چشايي، سلايت پبست ص  يصي  راي ساخت

ستي هاي پباشتهايي ص تأخير دي التيام زخمتيبيت سيستم ايمري  دن لازم است. ومببد يصي  اتث از دست دادن حس چشايي،  ي

 شبد.يي

 رويمنابع غذایی 

يرا ع خبب يصي تبايترد از جگر، گبشت قريز، يرغ، ياويان ص ياهي، شير ص لبريات )ياست، دصغ، پرير، وشك ص  ستري(، داذه وايل 

 رلات، حبب ات ص يغزها )آجيل(.  ه طبي ولي قا ليت جذب يصي از يرا ع رذايي حيباذي  يشتر است. 

داي، حبب ات ص آجيل هم حاصي يصي هسترد، صلي دي تين حاو حاصي اسيد ديتيك ص ديبر ص يباد ديگري هم وه دي رلات سببس

 ها حاصي يصي ومي هسترد. ها ص سبزيآصيذد ذيز هسترد. ييبهجذب يصي اختلاو  بجبد يي

 شبد. يصي يبجبد دي پرصتئين گياهي ياذرد سبيا ومتر از پرصتئين حيباذي جذب يي

 آن اهميتید و 

يد يك ترار طبي ي يبيد ذياز  راي زذدگي است وه  ايد  ه طبي يصزاذه يارك شبد. گباتر حداقل اختلالي است وه دي اثر ومببد يد 

م هذايرد. درد يبتلا  ه گباتر د اليت ومتري ذسبت  ه ادراد طبي ي دايد. اختلالات يآيد.  زيگي رده تيرصئيد يا گباتر يي بجبد يي

ي، زايهاي جسمي ص ذهري، واهش  هره هبشي، اختلالات تابي ص يصاذي، يردهورد، تيب ياذدگيديگري وه دي اثر ومببد يد  رصز يي

  اشد. لبچي چشم، ور ص لالي ياديزادي، ادت تحايلي ص واهش يياصيت  دن دي ييا ل  يماييها يي

 پيشگيري از کمبود ید

هاي يدداي تافيه شده است. ط م ص  بي ذمك يدداي تافيه شي از ومببد يد استفاده از ذمك هترين يصش پيشگيري از تبايض ذا

تبان از گباتر ص ساير اختلالات شبد.  ا يارك يصزاذه ذمك يدداي ييشده يشا ه ذمك ي مبلي است ص  ه همان طريق هم يارك يي

 الم  ه طبي يصزاذه  ه يد ذياز دايد. ذاشي از ومببد يد جلبگيري ورد. هر درد، جبان يا پير،  يماي يا س

يصد. ذمك يدداي يا  ايد دي ذمك يدداي يا ذبايد  ه يدت طبلاذي دي ي رض ذبي خبيشيد ص يا يطب ت قراي داد چبن يد آن از دست يي

د راين  ايشبد.  را اي ص  ي يذگ ذيز يبجب واهش يد آن ييظرك  دصن يرفذ ذگهدايي ورد. ذگهدايي ذمك يدداي دي ظرصك شيشه

ي ص هاي قلباي يذگي ذگهدايي ورد.  ايد تبجه داشت وه  راي پيشگيري از دشاي خبن  الا ص  يماييذمك يدداي يا دي ظرصك شيشه

 ترصقي  ايد ذمك وم يارك شبد ايا همان ييداي وم ذيز  ايد يدداي ص تافيه شده  اشد.
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 Aویتامين 

است  Aساز صيتايين شبد.  تاوايصتن وه پيشوه دي يرا ع حيباذي ص گياهي يادت ييهاي يحلبو دي چر ي است از صيتايين Aصيتايين 

هايي يثل هلب، آلب، زيدآلب، اذبه، يبز، طالبي، دي تمام گياهان زيد يثل زيدك، هبيج، دلفل زيد ص قريز، ودص تربل، ودص حلبايي ص ييبه

 راي  يرايي، قديت ديد دي تاييكي،  A ه چر ي ذياز دايذد. صيتايين  ص  تاوايصتن  راي جذب Aخريالب، ذايذگي صجبد دايد. صيتايين 

ها وبيي، اختلاو دي يشد ص واهش يياصيت  دن دي ييا ل  يمايييشد، ذمب ص سلايت پبست لازم است ص ومببد آن يبجب شب

 شبد. يي

 

 و پيش ساز آن Aمنابع غذایی ویتامين 

 حيوانی منابع

 ترين يربع صيتايين يصرن وبد ياهي وه رريA شبد. است ص ي مبلاً  ه صبيت يكمل يارك يي 

  جگر حيباذات يثل گاص، گبساله، گبسفرد ص يرغ يربع خبب صيتايينA شبذد. يحسبب يي 

 يرغ يربع خبب صيتايين وره، پرير، شير، خايه ص سرشير ص زيده تخمA  .هسترد 

 منابع گياهی

 هاي تيره يذگ واهب، دلفل سبزشكل سبز تيره يثل اسفراج، چغردي،  رگهاي  رگي سبزي 

 هاي زيد ص ذايذجي يثل هبيج، ودص حلبايي، دلفل قريز، زيد صذايذجيسبزي 

 هاي زيد ص ذايذجي يثل طالبي، زيدآلب، اذبه، خريالب، هلب، آلب، اذگبي، يبز، خر زه، طالبي ص ذايذگيييبه 

 

 خلاصه 

 اذرد تباي از يباد رذايي تشكيل شده است وه از ذظر ايزش رذايي يشا ه يكديگر هسترد ص ييستههر گرصه رذايي از د

 گيرذددسته اصلي قراي يي 5هاي رذايي دي  ه جاي هم يارك شبذد. گرصه

 .گرصه هاي رذايي اصلي  ايد هر يصز  ه ييداي تبصيه شده ياره شبذد 

  قردي ص چر ي ها ست ص  ر خلاك گرصه هاي رذايي اصلي وه  ايد هر يك ورصه يتفرقه ذيز صجبد دايد وه شايي يباد

 يصز  ه ييداي وادي يارك شبذد. از اين گرصه  ايد ومتر استفاده شبد.

  دصيان  لبغ شرصر جهش يشد است.  را راين، تأيين اذرژي يبيد ذياز  سياي ضرصيي است. ييزان اذرژي يبيد ذياز

 ازه  دن، ييزان تحرك ص سرتت يشد آذها يتفاصت است آيبزان،  ه دليل تفاصت دي اذدداذش
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 يشتر خبيذد  آيبزاذي وه صبحاذه ذميآيبزان داشته  اشد. داذشتباذد اثرات يرفي  ر يادگيري داذشذخبيدن صبحاذه يي

 صزن ص چاقي قراي دايذد دي ي رض اضاده

 داشتن آيبزان  ايد  راي ذگهآيبزان تلاصه  ر سه صتده رذايي اصلي  ه ييان صتده ذيز ذياز دايذد. دي اين سرين داذشداذش

ساتت رذا  خبيذد تا د اليت سيستم تابي ص تملكرد يغز دي حد يطلبب  0تا  4رلظت قرد خبن دي حد طبي ي، هر 

  اقي  ماذد. 

 آيبز از لحاظ ديزيكي  الغ شده ص تباذايي تبليد يثل يا پيدا  اشد وه دي آن داذشيي اي از يشد ص تكايل سريع لبغ دصيه

 ورد.يي

  ذياز  ه اذرژي دي ذبجباذان دي سرين  لبغ  ه دليل يتفاصت  بدن سرتت يشد ص ييزان د اليت جسمي يتفاصت است. ذياز

 يشتر  بده ص تضلات آذان  يشتر از دختران  ه اذرژي دي پسران ذبجبان زيادتر است زيرا ادزايش سرتت يشد پسران 

 شبد است. تبصيه يي

 گيري صزن ص قد ص يحاسبه اي اص يصش تن سرجي ص اذدازهآيبز ص صض يت تغذيه هترين يصش ص پايه ايزيا ي يشد داذش

  اشد.هاي استاذدايد يشد يي( ص ييايسه آن  ا يرحريBMIشاخص ذمايه تبده  دذي )

 دذي است. هدك از ايزيا ي ترين آذها ذمايه تبده گردد وه يهمهاي يختلفي ت يين يين ص قد شاخصگيري صز ا اذدازه 

آيبز طبي ي است يا دي يصذد يشد صي يشكلاتي صجبد دايد ص آذچه وه  سياي يهم اين است وه ت يين شبد يشد داذش

  اشد.است تشخيص تلل اختلاو يشد ص اذجام يداخلات لازم يي

 ا تباذرد  آيبزان  راي حداوثر يشد قدي وه يي اشد. هر يك از داذشحت تأثير تايل ايث ص ذحبه تغذيه يييشد قدي ت

 اي دايذد.تغذيه خبب ص شرايط آب ص هبايي يراسب  ه آن  رسرد، قا ليت ژذتيكي صيژه

 شبد.ت يين يي آيبزآيبز ص ثبت آن  ر يرحري قد  راي سن، چگبذگي يشد قدي داذشگيري قد داذش ا اذدازه 

 آيبزان ذسبت  ه يشد قدي خبد حساس هسترد ص وايوران  هداشتي ص يراقبين سلايت  ا تبجه  ه اين ي مبلاً داذش

 يبضبر  ايد آذها يا از اهميت تغذيه صحيح  راي داشتن يشد قدي يطلبب آگاه ذمايد. 

 دي ييايسه  ا ساير همسالان چگبذه است. يرد است  داذد از ذظر صض يت جسماذي ص يشد  دن آيبزي تلاقههر داذش

 شبد.( استفاده ييBMI« )ذمايه تبده  دذي» راي اين واي از شاخاي  ه ذام 

  ذمايه تبده  دذي تددي است وه  ا صزن ص قد درد ايتباط دايد. صقتي وهBMI آيبز  ر يصي ذمبدايي دي ييا ل سن داذش

  اشدبز ييآيترسيم شبد، ا زاي سبديردي دي پايش يشد داذش

 آيبزان يكي از يهمترين تبايل خطر ساز  راي دشاي خبن  الا، ديا ت ص چر ي خبن  الا دي صزن ص چاقي دي داذشاضاده

  زيگسالي است.

 شبد وه اساساً هاي رذايي ص يا ذاشتايي همراه  اشد يرجر  ه واهش صزن سريع يييژيم رذايي وه  ا حذك وردن صتده

 تبده تضلاذي است. ه تلت واهش آب  دن ص 

 ر يا د وه دي اثتأخير يشد ص تأخير دي  لبغ جرسي دي اثر دييادت ذاوادي رذا  ا وبتاه قدي رير قا ل جبران ذمبد يي

 شبد.ها ايجاد ييومببد يباد يغذي  بيژه ييزيغذي

 خبن، اشتهاي زيادي  راي رذا خبيدن خبيذد دي صتده ذاهاي  ه دليل ادت قرد آيبزاذي وه صبحاذه ذميتأويد  ر يارك صبحاذه: داذش

 شبذدصزن ص چاقي ييدايذد ص دي ذتيجه  ا خبيدن رذاي اضادي دچاي اضاده

 اي ترين ومببد تغذيهخبذي ذاشي از آن شايعآهن يك ياده يغذي يبيد ذياز  راي ادايه حيات است. ومببد آهن ص وم

خبذي يا داشته  اشرد از تبايض زيان  اي ومببد آهن يذج م اشد. ادراد زيادي  دصن ايركه تلايم صاضح ودي جهان يي

  رذد. يي



48 

 

  آهن وادي  راي حفظ سلايت، يشد يطلبب ص دراهم ساختن زييره يراسب  راي يادگيري دي دصيان تحايلي ضرصيي

 است.

 ورردخبذي ديرآهن هسترد، هميشه احساس خستگي ص ض ف ييآيبزاذي وه دچاي ومداذش 

 يي حيباذي ص گياهي صجبد دايد. جذب آهن از يرا ع رذايي حيباذي ترها اذدوي تحت تأثير رذا ص آهن دي يرا ع رذا

 گيردترشحات دستگاه گبايش قراي يي

 .هترين يربع رذايي آهن جگر ص پس از آن گبشت قريز )گاص ص گبسفرد(، يرغ ص ياويان ص ياهي است  

 بده ها ذماقدام  ه رري سازي آن  ا آهن ص ساير ايلاح ص صيتايين ذان يكي از يباد رذايي است وه وشبيها از ساليان پيش

 اذد.

  ولسيم دي يباد رذايي زيادي صجبد دايد. شير ص لبريات )ياست، پرير، وشك ص ستري(  ه خاطر ولسيم وادي ص آساذي

  اشرد.هضم از  هترين يرا ع ولسيم يي

  صيتايينD را ييداي تماس ي مبلي  ا ذبي خبيشيد  راي  يشتر يردم  ه تربان صيتايين آدتاب  شراخته شده است. زي

  رفش خبيشيد ص ولسترصو پبست وادي است.يبيد ذياز آذها  ا استفاده از ذبي ياصياء Dجهت تبليد صيتايين 

 پرصتئين ضرصيي است.  را راين دي يشد ص تكايل طبي ي، تبليد يثل،  لبغ جرسي، حس چشايي،  يصي  راي ساخت

 اشتهايي صسلايت پبست ص تيبيت سيستم ايمري  دن لازم است. ومببد يصي  اتث از دست دادن حس چشايي،  ي

 شبد.هاي پبستي ييتأخير دي التيام زخم

 ت وه  ايد  ه طبي يصزاذه يارك شبد. گباتر حداقل اختلالي است وه دي يد يك ترار طبي ي يبيد ذياز  راي زذدگي اس

 آيداثر ومببد يد  بجبد يي

  صيتايينA شبد.هاي يحلبو دي چر ي است وه دي يرا ع حيباذي ص گياهي يادت يياز صيتايين 
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 مراقبت تغذيه اي مادر باردار وشیرده

 از کارشناس تغذیه: خاص شرح انتظارات

 اي يادي  ا تبجه  ه شرايط سري ص ديزيبلبژيكتغذيه سرجش ذيازهاي 

 هاي استاذدايد يبجبديحاسبه والري يبيد ذياز يادي  ا استفاده از دريبو 

  ايدايي يرج ه يي وررد  05تبصيه ادزايش صزن يطلبب دي طبو  ايدايي جهت يادياذي وه   د از هفته  

  03 دذي  يش از تبصيه صزن يراسب جهت ياديان  ايداي  ه ذمايه تبده 

 تبصيه صزن يراسب جهت ياديان دصقلب 

 هاي لازمت يين تلت صزذگيري ذايراسب ص تبصيه 

 ترظيم  رذايه رذايي يادي 

 هاي هاي رذايي،  ا تبجه  ه ذيازطراحي  رذايه رذايي يت ادو ص يتراسب جهت يادي  ايداي صشيرده ،  ا استفاده از تمايي گرصه

 اي جرينتغذيه 

 اي پيش از  ايدايي دي  رذايه رذايي ترظيمييشكلات پزشكي ص تغذيه لحاظ ذمبدن 

 ريسي  ص تشخيص وم خبن  

  پيگيري اجراي  رذايه ايائه شده دي يراج ه   دي 

 ت يين زيان يراج ه   دي جهت ايزيا ي تغييرات صزن ص ساير يشكلات تغذيه اي 

 

 

 رود بتوانيد:پس از مطالعه این فصل انتظار می

 اهداف:

 يراقبت هاي تغذيه اي  دي دصيان پيش از  ايدايي يا تبضح دهيد. -0

 تبصيه هاي تغذيه اي  راي ياديان  ايداي وم صزن ص ادچاي اضاده صزن ص چاق يا تبضيح دهيد -5

 ييزان صزن گيري ياديان تك قب ص دص قلب يا  تبضح دهيد. -0

 ييزان صزن گيري ياديان ذب.جبان يا تبضح دهيد.. -4

 گيري يا تبضيح دهيد.ذمبداي هاي صزن  -5
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 ي ياي هاي صزن گيري ذايراسب دي ياديان يا تبضيح دهيد -0

 يباد يغذي يبيد ذياز دي دصيان  ايدايي ص شيردهي يا تبضيح دهيد. -7

 تبصيه هاي تغذيه اي دي خابص يشكلات ص  يمايي هاي شايع دصيان  ايدايي يا تبضيح دهيد. -8

 

 واژگان کليدي

  ايدايي

 صزن گيري

 وم صزن

 طبي ي

 اضاده صزن 

 چاق

 تك قلبي

 دص قلبيي

 صزن گيري ذايراسب

 گرصه هاي رذايي

 اذرژي

 ور بهيديات

 چر ي

 پرصتئين

 ديبر

 صيتايين

 استفراغ

 تهبر

 پره اولايپسي

 آذمي

 

 عناوین فصل

 يراقبت تغذيه اي دي دصيان  ايدايي

 صزن گيري دي دصيان  ايدايي

  يمايي ها ص يشكلات شايع دي دصيان  ايدايي
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 تغذیه پيش از بارداري

 اي دي دصيان پيش از  ايداييهاي تغذيهيراقبت

تباذد تغذيه دي دصيان قبل از  ايدايي تاثير زيادي  ر يصذد  ايدايي دايد.  طبيي وه تغذيه ذايراسب دي دصيان  لبغ ص حتي وبدوي يي

دي دختران يبجب يحدصد شدن دضاي لگن شبد. يژيم يشد ص ذمب يا تحت تاثير قراي دهد ص  ا تبقف يشد قدي ص يا يشد يحبطه لگن 

چرين ومببد يباد يغذي دي تباذد يبجب آيربيه ) تدم قاتدگي( ص دي ذهايت واهش شاذس  ايصيي شبد. هملارري طبلاذي يدت يي

 تباذد يبجب  واهش ذخاير يباد يغذي ص تاثير يرفي  ر  ايصيي شبد.دصيان قبل از  ايدايي يي

 %07  ه طبيي وه ادراد  ا ذخاير چر ي ومتر از .دايدتأثير   ايصييقا ليت  ر  دن قبل از  ايدايي  ه طبي يبثري  ي ييزان ذخاير چر 

واهش ذخاير . اذديباجهتخمك گذايي   ا اختلاو دياست،  %55هايي وه چر ي  دذشان ومتر از ارلب قاتدگي ذدايذد ص آن صزن  دن

 شديد ص يت دد لارريهاي يژيمدهرد ص يا ت صيزشي  يش از حد ص رير اصبلي اذجام داده ص يا يياوه تمرير يزذاذچر ي يا ي مبلاً دي 

دي زيره واهش ذخاير چر ي قراي  اشتهايي تابي يباجهردذظير  ي اختلالات خبيدن چرين ادرادي وه  اتبان ديد. هماذد ييداشته

ذايي اختلالات تخمك گتباذد از يييژيم رذايي است وه اصلاح  ذشان دادهتليررم آن چه گفته شد، خبشبختاذه تحيييات . گيرذديي

 ص  ايصيي يا  هببد  خشد.واسته 

 ها ذكات زير يا يتايت ذمايرد: راي داشتن يك  ايدايي ص زايمان ايمن  ايد قبل از  ايدايي خاذم

ر دي يصز  ه ييداي وادي، يتراسب ص  ه شكل يترب  رذايه رذايي يراسب داشته  اشرد )يتايت سه اصل ت ادو، تراسب ص تربر. ي ري .0

 هاي رذايي اصلي استفاده ذمايرد(.از اذبار يباد رذايي دي گرصه

يا  الاتر  5/08دردومتر از  BMIطبي ي  رساذرد. دي صبيتي وه  BMIقبل از  ايداي شدن تا حد ايكان صزن خبد يا  ه يحدصده  .5

 اشد  ايد يژيم رذايي يتراسب  راي اص دي ذظر گردته شبد ص  هتر است تا يسيدن  ه صزن يطلبب،  ايدايي خبد يا  ه تاخير  55از 

 اذدازد.

دي صبيت سالگي اجتراب گردد زيرا ي مبلاً دي اين سرين ذخاير  دن زن جبان ذاوادي است ص  08 هتر است از  ايدايي قبل از 

 شبد.  ايدايي، يادي تلاصه  ر يشكل تايين سلايت خبد  ا يسئله تايين يباد يغذي  راي يشد جرين يباجه يي

ترجيحاً از سه ياه قبل از  ايدايي تا پايان  ايدايي يصزاذه يك تدد قرص اسيد دبليك يارك ذمايرد. يارك اسيد دبليك قبل از  .0

 ورد.لبله تابي پيشگيري يي  ايدايي، از تبلد ذبزاد يبتلا  ه ذيص

دي صبيت صجبد وم خبذي قبل از  ايدايي  هتر است دييان صبيت پذيرد.  سته  ه شدت آذمي ييزان يارك يكمل  آهن يتفاصت  .4

 است. استفاده از يرا ع رذايي رري از آهن دي هرگام دييان وم خبذي ضرصيي است. 

طبي ي صبيت گيرد. تلاصه  BMIاست واهش صزن تا يسيدن  ه يحدصده (، لازم BMI ≥03دي صبيت ا تلاء  ه ديا ت ص چاقي ) .5

هاي يروب   ا اذديس گلايسمي پائين ص  ر ورترو يرتب قرد ص چر ي خبن، يارك رذاهاي وم چرب ص رري از ور بهيديات

ي تغذيه ايجار داده شبد. اين ادراد  ايد  ه يشاصيارك رذاهاي حاصي ديبر ص هم چرين اذجام يرظم تمريرات صيزشي تبصيه يي

 شبذد. 

 

 دايذد 5/08 ومتر از  BMI هاي لارر وه  اي  راي خاذمهاي تغذيهتبصيه
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ها، شير ص لبريات ص گرصه گبشت، ها، ييبههاي رذايي اصلي شايل ذان ص رلات، سبزيتربر رذايي يا يتايت ورده ص از اذبار گرصه

 استفاده وررد.حبب ات، تخم يرغ ص يغزها،  ه ييزان تبصيه شده 

 دي صتده صبحاذه از رذاهاي پر اذرژي يثل تسل، ير ا ص وره استفاده وررد.

 ييان  صتده استفاده وررد 0يا  5تلاصه  ر سه صتده اصلي  رذايي از 

شك خهاي تازه ص ها از  يسكبيت )ترجيحا ساده(، شير،  ستري، ولبچه، ذان ص پرير، خريا، سيب زييري پخته، ييبهدي ييان صتده

 ص اذبار يغزها ) ادام، گردص، پسته، دردق( استفاده وررد.

 از گرصه ذان ص رلات )ذان،  رذج ص ياوايصذي(  يشتر استفاده وررد.

 سبزي خبيدن، سالاد همراه  ا يصرن زيتبن ص يا ييبه زيتبن دي وراي رذا يارك وررد. 

 وررد.ها دي طبخ رذاها استفاده جهت تحريك اشتها، از اذبار چاشري

 

 دايذد  BMI >55هاي داياي اضاده صزن صچاق وهاي  راي خاذمهاي تغذيهتبصيه

 هاي اصلي يا وم وررد.ها، حجم رذا دي صتده ا استفاده از ييان صتده

 هاي يختلف يصز داشته  اشرد.ساتت ثا تي  راي صرك رذا دي صتده

 هاي صر تي،ها ص آب ييبههاي گازداي، شر تشكلات، آب ذبات، ذبشا ههايي ياذرد اذبار شيريري، يارك قرد ص شكر ص خبياوي

 ير ا، تسل ص ... يا  سياي يحدصد وررد.

 از يارك زياد ذان،  رذج ص ياوايصذي خبددايي وررد.

 ص ذانهاي داذتزي يثل اذبار  اگت ذان ياردي  ايد از آيد سببس داي تهيه شده  اشد )ذان سرگك، ذان جب ص..( ص دي تبض ذان

 ساذدصيچي ومتر يارك وررد.

 شير ص لبريات خبد يا حتما از ذبر وم چرب اذتخاب وررد.

 گبشت يا تا حد ايكان چر ي گردته ص يرغ ص ياهي يا  دصن پبست يارك وررد. 

 هاي گبشتي پرچر ي يثل سبسيس، والباس، همبرگر، وله پاچه ص يغز خبددايي وررد.از يارك درآصيده

 هاي سفيد، خابصا ياهي استفاده وررد.ز،  يشتر از گبشت ه جاي گبشت قري

 ها يا  يشتر  ه شكل خام يارك وررد. يارك سالاد ص يا سبزيجات يا قبل يا همراه  ا رذا تبصيه وريد.ها ص سبزيييبه

 يصرن ياردي يا از اذبار يايع گياهي اذتخاب وررد.

 تهيه ص يارك وررد.رذاها يا  يشتر  ه شكل آب پز ص  خاي پز صيا تربيي، 

 از يارك رذاهاي پرچرب ص سرخ شده پرهيز وررد.

 از يارك اذبار سس سالاد، وره، خايه، سرشير، ياست ص پريرهاي پرچرب خبددايي وررد.

 هاي يصرري يثل گردص، دردق،  ادام، تخمه، پسته يا يحدصد وررد.يارك داذه

 س يا يارك ذكررد.ها( ص چيپتريلاتي ياذرد رلات حجيم شده )اذبار ذمكي

 از يارك رذاهاي آياده ص ورسرص شده اجتراب وررد.

  يارك ذمك ص رذاهاي شبي يا يحدصد وررد.

 گيري دي دصيان  ايداييصزن

اي که باشند )کم وزن، طبيعی، داراي اضافه وزن و یا چاق( باید تمام زنان در دوران بارداري در هر شرایط تغذیه

ميزان افزایش وزن در طول  اندازه افزایش وزن اهميت دارد. الگوي افزایش وزن به باشند.افزایش وزن مناسبی داشته 
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/. کيلوگرم(، در سه 5-2ي بارداري یکسان نيست. بطور متوسط در سه ماهه اول کمترین مقدار )هاي مختلف دورهماه

گيري مناسب وزن وجود دارد. وزن کيلوگرم( افزایش 4-5کيلوگرم و در سه ماهه سوم بيشترین مقدار ) 3-4ماهه دوم 

هاي بعدي زندگی مادر در سه ماهه اول، دوم و سوم بارداري تضمين کننده سلامت مادر و جنين در دوران بارداري و سال

 باشد.می

 وزن پيش از بارداري

ا سه ماه توان وزن تترین شاخص جهت تعيين نمایه توده بدنی مادر است و حداکثر میوزن پيش از بارداري مهم

قبل از بارداري را به عنوان وزن پيش از بارداري ملاك عمل قرار داد؛ به شرط این که مادر در طی این سه ماهه تغييرات 

وزنی واضحی )بيش از حالت معمول( نداشته باشد. ملاك ثبت وزن در پيش از بارداري، ثبت آن توسط  تيم سلامت و 

 کارکنان بهداشتی است.

 هاي باردار در تک قلوییادرگيري براي موزن

بر اساس نمایه توده بدنی  در بارداري تک قلوییسال  19بالاتر از : ميزان افزایش وزن براي مادران باردار 2جدول 

 قبل از بارداري

يذگ ذاحيه 

BMI 
 صض يت تغذيه

BMI قبل از  ايدايي 

2kg/m 

يحدصده يجاز ادزايش صزن 

 )ويلبگرم(

 00 ادزايش صزن از ا تداي هفته

  ايدايي  ه   د)ويلبگرم/هفته(

 5/3 5/12 -12 <5/12 کم وزن زرد

 4/3 5/11 -16 5/12 -9/24 طبيعی سبز

 3/3 7 -5/11  25 -9/29 اضافه وزن نارنجی

 2/3 5-9  ≤33 چاق قرمز

 

دوم و گيري مهم است. افزایش وزن باید تدریجی باشد. این افزایش وزن به طور متوسط طی سه ماهه الگوي وزن

انی که داراي اضافه وزن هستند کيلوگرم، و مادر 4/3انی که وزن طبيعی دارند کيلوگرم، مادر 5/3ان کم وزن سوم در مادر

 باشد.کيلوگرم در هفته می 2/3ان چاق کيلوگرم و در مادر 3/3حدود 

 

 چند نکته:
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 باشد.میکيلوگرم  2تا  5/3الف( افزایش وزن در سه ماهه اول بارداري در حدود 

 یا بيشتر باید توسط کارشناس تغذیه تعيين شود. 35ان داراي نمایه توده بدنی ب( افزایش وزن مناسب براي مادر

 سانتی متر( افزایش وزن باید در محدوده حداقل ميزان دامنه ارائه شده باشد.  153ج( در زنان کوتاه قد )کمتر از 

 بر اساس نمایه توده بدنی قبل از بارداري ارداري تک قلوییميزان افزایش وزن براي دختران نوجوان در ب

 z-score0 صض يت تغذيه
يحدصده يجاز ادزايش 

 صزن )ويلبگرم(

 00ادزايش صزن از ا تداي هفته 

  ايدايي  ه   د )ويلبگرم/هفته(

 5/3 5/12 -12 < -1 کم وزن

 4/3 5/11 -16 <+ 1تا  -1از   طبيعی

 3/3 7 -5/11 <+  2+  تا 1از  اضافه وزن

 2/3 5 -9  ≤+2 چاق

 

 نکته:

 بهتر است مادران باردار نوجوان حداکثر ميزان دامنه وزن ارائه شده را بدست آورند. الف:

گذرد افزایش وزن باید در حد بالاي ميزان دامنه ارائه سال از قاعدگی آنها می 2ب: در نوجوانان بارداري که تنها 

 شده باشد.

 سال استفاده نمود. 19توان جهت تعيين وضعيت وزن مادران زیر میاز نمودار زیر نيز 
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 هاي باردار در دو قلوییميزان افزایش وزن براي مادر 

ان باردار دوقلو با توجه به وزن قبل از بارداري و نمایه توده براي تعيين ميزان افزایش وزن توصيه شده براي مادر

 شود.استفاده می 4بدنی از جدول 

 : ميزان افزایش وزن در بارداري دو قلویی بر اساس نمایه توده بدنی قبل از بارداري4جدول 

يذگ ذاحيه 

BMI 
 صض يت تغذيه

BMI قبل از  ايدايي 

kg/m2 

يحدصده يجاز ادزايش صزن 

 )ويلبگرم(

ادزايش صزن از ا تداي هفته 

 ايدايي  ه   د  00

 )ويلبگرم/هفته(

 * * <5/12 *کم وزن زرد

 63/3 17 -25 5/12 -9/24 طبيعی سبز

 6/3 14 -23  25 -9/29 اضافه وزن نارنجی

 45/3 11 -19 ≤33 چاق قرمز
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 * افزایش وزن مادران کم وزن دوقلو توسط کارشناس تغذیه تعيين شود.

 باشد.کيلوگرم می 5/2تا  5/1: افزایش وزن توصيه شده در سه ماهه اول بارداري این گروه از مادران 1نکته

باشد. کيلوگرم می 5/22-27ان باردار در حدود گيري توصيه شده براي مادردر موارد سه قلویی، ميزان وزن :2نکته

 کيلوگرم افزایش وزن داشته باشد. 16حداقل  24از این ميزان مادر باید تا هفته 
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 ان باردارگيري نامناسب در مادروزنمعيارهاي 

گيري ياديان  ايداي گيري يراسب دي طي  ايدايي استفاده از جدصو ص ذمبداي صزن هترين ي ياي  راي قضاصت دي يبيد صزن

هاي وم صزن، طبي ي، اضاده صزن يا چاق(  ر اساس جدصو ص ذمبداي گيري يادي  ايداي )دي هر يك از گرصه اشد.  ه هر دليل وه صزنيي

متر از گيري وگيري ذايراسب  ه دص شكل قا ل يشاهده است. صزنشبد. صزنگيري ذايراسب اطلاق ييگيري پيشردت ذكرد، صزنصزن

گيري ذايراسب  ريسي ص ي ين اي صزنگيري  يش از حد اذتظاي، دي هر دص حالت  سياي يهم است وه تلت زييرهحد اذتظاي ص صزن

 شبد. يز اذجام آزيايشات پايا وليريكي اذجام ييگردد. اين واي  ا ي ايره ص ايزيا ي صض يت يادي  ايداي ص ذ

 گيري کمتر از انتظاروزن

گيري يادي از شيب گيري ادزايش صزن ومتري داشته  اشد ص يا شيب ذمبداي صزنهرگاه يادي  ايداي  ر اساس جدصو صزن -0

 گردد.گيري ومتر از حد اذتظاي يحسبب ييذمبداي يرجع ومتر ص يا يسطح گردد، صزن

( ومتر از ذيم ويلبگرم دي ياه 03يساصي يا  الاتر از  ذمايه تبده  دذي ايداي چاق ) ا   ايدايي  ه   د يادي 05چراذچه از هفته  - 5

 ادزايش صزن داشته  اشد.

  ايداي  ا صزن طبي ي، ومتر از يك ويلبگرم دي ياه ادزايش صزن داشته  اشد.  ايدايي  ه   د يادي 05چراذچه از هفته  -0

 گيري بيش از انتظاروزن

گيري يادي از شيب گيري، ادزايش صزن  يشتري داشته  اشد ص يا شيب ذمبداي صزنهرگاه يادي  ايداي  ر اساس جدصو صزن -0

 گردد.گيري  يش از حد اذتظاي يحسبب ييذمبداي يرجع  يشتر گردد صزن

م ادزايش صزن داشته  اشد. گاهي اصقات اين اير  ه دليل جمع ويلبگر 0 ايدايي يادي ذبايد ياهاذه  يش از  53  د از هفته  -5

اولايپسي است. دي اين صبيت اقدايات لازم  راي ورترو يسمبييت شدن آب  ه طبي رير طبي ي دي  دن است وه اصلين تلايت پره

 داده شده است. هاي ادرام يادته دصيان  ايدايي تبضيح ايدايي  ايد اذجام شبد. اين اقدايات دي يجمبته يراقبت

 اگر ادزايش صزن يادي دي طبو  ايدايي  يش از يك ويلب گرم دي هفته  اشد،  يشتر از حد اذتظاي صزن اضاده ورده است. -0

نکته: در مورد مادران باردار که کمتر یا بيشتر از حد لازم وزن گرفته اند مشروط بر اینکه عارضه دیگر بارداري 

 ر دو هفته بعد جهت بررسی مجدد وزن پيگيري شوند.وجود نداشته باشد باید حداکث
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 هاي رذايي دي دصيان  ايدايي ص شيردهي  ا رير  ايداييجدصو ييايسه ييزان يبيد ذياز يباد رذايي  رحسب گرصه

هاي مورد واحد

 نياز

 منابع غذایی معادل هر واحد
غير 

 باردار

باردار 

و 

 شيرده

 گرصه ذان ص رلات

00- 0 00- 7 

ها يثل ذان گرم( اذبار ذان 03يك وف دست  دصن اذگشت )ي ادو 

  ر ري، سرگگ ص تادتبن

 گرم( 03وف دست ذان لباش )ي ادو  4يا 

 يا ذاف ليبان  رذج يا سه چهايم ليبان ياوايصذي پخته 

 تدد  يسكبيت ساده  خابص سببس داي 0يا

 

اين گرصه شايل اذبار ذان  خابص ذبر 

هاي جب ...( ذانسببس داي )سرگگ، ذان 

سرتي سفيد ) لباش ص تادتبن(،  رذج، 

ها، رلات صبحاذه اذبار ياوايصذي ص يشته

هاي آذها  ه صيژه يحابلات ص درآصيده

 تهيه شده از داذه وايل رلات است.

 هتر است ذان ص رلات سببس داي  يا  ه 

دليل تايين ديبر يبيد ذياز دي البيت قراي 

 دهيم.

 هاگرصه سبزي

5-0 5-4 

 هاي خام   رگييك ليبان سبزي 

 يا ذاف ليبان سبزي پخته يا خام خرد شده 

 يا يك تدد گبجه درذگي، پياز، هبيچ يا خياي يتبسط  

 يا ذاف ليبان آب هبيچ 

 يا ذاف ليبان ذخبد سبز، لب يا سبز ص هبيچ خرد شده 

هاي  رگ اين گرصه شايل اذبار سبزي

ذبار داي، هبيچ،  اديجان، ذخبد سبز، ا

ودص، قايچ، خياي، گبجه درذگي، پياز، 

وردس، ييباس ص سبزيجات يشا ه ديگر 

 است

 هاگرصه ييبه

4- 5 4- 0 

 يك تدد ييبه يتبسط ) سيب، يبز، پرتياو يا گلا ي ص ...( 

 هاي اذايهاي ييز يثل تبت، اذگبي، داذهيا ذاف ليبان ييبه 

 يا ذاف ليبان ييبه پخته يا ومپبت ييبه 

 يا يك چهايم ليبان ييبه خشك  يا خشكباي 

هاي يا سه چهايم  ليبان آب ييبه تازه ص طبي ي ص دي يبيد ييبه 

 شيرين ياذرد آب اذگبي يك سبم ليبان 

اين گرصه شايل اذبار ييبه يثل سيب، 

يبز، پرتياو، خريا، اذجير تازه، اذگبي، 

 رگه آلب، آب ييبه طبي ي، ومپبت 

خشك يثل اذجير هاي ها ص ييبهييبه

 خشك، وشمش،  رگه آلب، يي  اشد. 

 

 گرصه شير ص لبريات

0- 5 4- 0 

 ديصد( 5/5يك ليبان شير يا ياست وم چرب ) ومتر از  

 گرم پرير )يك صذيم قبطي وبريت پرير(  03تا  45يا  

 يا يك چهايم ليبان وشك يايع 

 ليبان دصغ  5يا  

اين گرصه شايل شير، ياست، پرير،  يباد

  ستري، دصغ ص وشك يي  اشد.
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 يا يك صذيم ليبان  ستري پاستبييزه

 هاگرصه گبشت، حبب ات، تخم يرغ ص يغزها داذه

0- 5 0 

گرم گبشت )يا دص تكه خبيشتي( لخم ص  ي چر ي پخته اتم از  03

گبشت قريز يا سفيد ) ه اذدازه سايز دص تكه جبجه وبا ي يا دص 

 قبطي وبريت وبچك( 

 يتبسط يا يك سبم  سيره يتبسط يرغ  ) دصن پبست(يا ذاف يان 

 گرم گبشت ياهي پخته شده ) وف دست  دصن اذگشت ( 03يا 

 يا دص تدد تخم يرغ  

 يا ذاف ليبان حبب ات پخته  

يا يك سبم ليبان اذبار يغزها )گردص،  ادام، دردصق، پسته ص تخمه  

) 

هاي يباد اين گرصه شايل اذبار گبشت

 هايگبساله(، گبشتقريز )گبسفرد ص 

سفيد )يرغ، ياهي ص پرذدگان( تخم يرغ، 

حبب ات )ذخبد، اذبار لب يا، تدس ص لپه 

ها )گردص،  ادام، دردق، ص ...( ص يغز داذه

  ادام زييري ص ...( است. 
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 انرژي و مواد مغذي مورد نياز در دوران بارداري و شيردهی

 

 هترين ياه  راي اطميران از دييادت وادي اذرژي، پايش ييزان ادزايش صزن دصيان  ايدايي است. اذرژي يبيد ذياز ياديان  ايداي  انرژي:

 043 -003ويلب والري اضادي دي يصز(، ايا دي طي سه ياهه دصم  03دي سه ياهه اصو  ايدايي، شبيه زذان رير  ايداي است )حدصد 

ورد. اضاده دييادت والري ، صزن يادي ياهه دصم(، ادزايش پيدا يي 0والري ديگر )تلاصه  ر  005سه ياهه سبم ويلبوالري دي يصز، ص دي 

ص جرين يا ادزايش يي هد.  از سبي ديگر ومببد اذرژي دييادتي يبجب واهش صزن ص  ه حروت دي آصيدن ذخاير چر ي ص تبليد 

 ضريب هبشي جرين داشته  اشد.گردد وه  يي تباذد اثرات يرفي  ر يت اقب وتبن يي

  

 

 دييادت يرجع يصزاذه: جيره رذايي تبصيه شده ص دييادت وادي  راي زذان

 اذرژي ص يباد يغذي
 زذان رير  ايداي

 شيرده زذان  ايداي

 سالگي 09-53 سالگي 08-04

   اذرژي )ويلبوالري(*

 +003ياهه اصو 0دي  +03دي سه ياهه اصو  ايدايي

دصم دي سه ياهه 

 +043 ايدايي

 +433ياهه دصم 0دي 

دي سه ياهه سبم 

 +455 ايدايي

 70 70 40 40 پرصتئين )گرم(

 533 033 433 433 اسيد دبليك )ييكرصگرم(

 9( > ساو 08) 57 08 05 آهن )ييلي گرم(

 03( ≤08) ساو 

 773( > ساو 08) 733 733 ( RE )ييكرصگرم   Aصيتايين 

 753( ≤ ساو 08)

 0033( > ساو 08)

 0533( ≤ ساو 08)

 5 5  5 )ييكرص گرم( Dصيتايين 

 09 05 05 8 )ييلي گرم( Eصيتايين 

 85( > ساو 08) 75 03 )ييلي گرم( Cصيتايين 

 83( ≤ ساو 08)

 053( > ساو 08)

 005( ≤ ساو 08)
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دي يصز  g075ها دي  ايدايي  حدصد ها تايين اذرژي  راي  دن است. ييزان ذياز  ه ور بهيدياتذيش اصلي ور بهيديات کربوهيدرات:

 است.

ي ورد. دهاي يحلبو دي چر ي ص وايصتربئيدها ومك ييچر ي يربع  تمده  تايين اذرژي  راي  دن است ص  ه جذب صيتايين چربی:

 ذيازي  ه يارك اضاده اين اسيد چرب  ه شكل يكمل ذيست.  w3زيان  ايدايي دي صبيت داشتن يژيم رذايي حاصي 

هاي جرين  دذباو دايد. لبب از جمله اختلاو دي يشد صسرتز سلبو ص ادتهاي  ذايطومببد پرصتئين دي  ايدايي پيايد  پروتئين:

 حداوثر ذياز  ه پرصتئين دي دصيان  ايدايي ير بط  ه سه ياهه سبم  ايدايي است. 

ك رشبد. ياهاي خبياوي  ه صيژه حبب ات ص رلات يي  اشد وه دي  دن اذسان هضم ذميها ص داذهها، سبزيديبر: ديبر  خشي از ييبه

ورد. زذان  ايداي ديبر يبجب حجيم شدن يددبر ص دي ذتيجه خرصج ياحت ص سريع تر يددبر شده ص از  رصز يببست پيشگيري يي

 هاي تازه ص خشك تشبيق شبذد.ها ي سببس داي ، رلات وايل، سبزيجات  رگ سبز ص زيد ص ييبه ايستي  ه يارك ذان

ها از طريق يژيم رذايي قا ل تايين است اهميت خاصي  رخبيدايذد.   ضي از اين صيتايينها از دي  ايدايي  رخي صيتايين ها:ویتامين

 صلي دي ساير يبايد استفاده از يك يكمل ضرصيي است.

ابي هاي قريز خبن ص شكل گيري دستگاه تدبلات )اسيد دبليك(: ذياز  ه اسيد دبليك دي دصيان  ايدايي  ه تلت تبليد  يشتر گلببو

يي يا د. تلاصه  ر تبصيه  ه يارك يرا ع رري اسيد دبليك، لازم است يكمل آن ذيز طبق دستبي ال مل وشبيي  ه  جرين ادزايش

هاي  ايداي تجبيز شبد. يارك  ه يبقع ص وادي اين صيتايين از ايجاد ضاي ات تابي خابصا ييكرص گرم دي يصز  راي خاذم 433ييزان 

 ورد.يي پيشگيري 5NTD ذيص يادي زادي لبله تابي 

                                                           

.Neural Tube Defect 5 

 0333( > ساو 08) 0333 0033 ولسيم )ييلي گرم(

 0033( ≤ ساو 08)

 0333( > ساو 08)

 0033( ≤ ساو 08)

 00( > ساو 08) 8 9 يصي )ييلي گرم(

 05( ≤ ساو 08)

 05( > ساو 08)

 00( ≤ ساو 08)

 0/0 4/0 0/0 0 ييبب دلاصين )ييلي گرم(

 5 9/0 0/0 5/0 پيريدصوسين )ييلي گرم(

 593 553 053 053 يد )ييلي گرم(
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هاي خبياوي ص دايصهاي ضد تشرج زذاذي وه سيگايي هسترد ص يا از يباد يخدي استفاده يي وررد ص همچرين زذاذي وه از ضد  ايدايي

هاي سبء جذب هسترد، دي ي رض خطر ومببد اسيد دبليك قراي )يثل دري تبئين( استفاده يي وررد ص ادراديكه يبتلا  ه سرديصم

 دايذد.  

دي طي  ايدايي درد يا يست د ا تلا  ه  Dذبي خبيشيد است. سطبح پايين صيتايين D:  هترين يربع  راي تبليد صيتايين  Dویتامين 

 دي يادي  ا هيپبولسمي ذبزادي ص هيپبپلازي ييراي دذدان دي وبدوي، ايتباط دايد. Dورد. ومببد صيتايينپري اولايپسي يي

ها از اهميت خاصي  رخبيدايذد.   ضي از اين يباد ي دذي يثل آهن از طريق اذرد صيتاييندي  ايدايي يباد ي دذي هم مواد معدنی: 

 يژيم رذايي قا ل تايين است صلي دي ساير يبايد استفاده از يك يكمل ضرصيي است.

رين ي است.  يشتهاي قريز خبن، ادزايش همبگلب ين، يشد ص ذمب ص تايين ذخاير وبدي جرين ضرصيآهن: صجبد آهن  راي تبليد گلببو

 ذياز  ه آهن پس از هفته  يستم  ايدايي يخ يي دهد ي ري زياذي وه  يشترين تياضا از سبي يادي ص جرين صجبد دايد.

هاي ديزيبلبژيك  ايدايي صايد يرحله  ايدايي گردذد،  را راين  رديت اتفاق يي ادتد وه زذان  ا ذخاير وادي آهن جهت تايين ذياز

 شبد. صه  ر يرا ع رذايي رري از آهن طبق دستبي ال مل وشبيي تبصيه يييارك يكمل آهن تلا

يد:  ا تبجه  ه ذيش يد دي يتا بليسم  دن ص تبليد اذرژي ص ذيز تكايل يغز جرين، ييزان يد يبيد ذياز دي دصيان  ايدايي ادزايش يي  

يپبتيرصئيدي ص گباتر ص دي شكل شديد آن ورتيريسم يا د  ه طبيي وه ومببد يد دي دصيان  ايدايي يرجر  ه تيب ياذدگي ذهري، ه

 گردد. هم چرين ذياز  ه يارك يرا ع رري از يد )ياذرد اذبار ياهي( دي دصيان شيردهي  يش از دصيان  ايدايي يي  اشد. دي ذبزاد يي

 (25بيشتر از  BMIهاي باردار داراي اضافه وزن و چاق )اي براي خانمهاي تغذیهتوصيه

  ايداي دي هر شرايطي وه  اشرد )لارر، طبي ي، اضاده صزن يا چاق(،  ايد ادزايش صزن يتراسب  ا صض يت خبدهاي خاذم

هاي شبد ص  ايد  ا تبصيههاي  ايداي چاق تبصيه ذميداشته  اشرد.  را راين استفاده از يژيم رذايي يحدصد  راي واهش صزن خاذم 

هاي  ايداي چاق ذيز ذياز  ه ادزايش صزن يطلبب ي ذهايت صزن آذان يا ورترو ذمبد. خاذماي يراسب، ييزان والري دييادتي ص دتغذيه

 دايذد.

 

 هاي شایع دوران باردارياي در خصوص مشکلات و  بيماريهاي تغذیهتوصيه

 تهوع و استفراغ

 ايدايي  هببد يي يا د. از  00ه دهد ص تا هفتديصد است ص ارلب دي سه ياهه اصو  ايدايي يخ يي 73تا  53شيبر اين تايضه  ين 

شبد؛ گرچه يمكن است (  ذاييده ييMorning Sicknessشبد،  يمايي صبحگاهي )ها تشديد ييآذجايي وه اين يشكل دي صبح

سفاذه يبايد يمكن است تهبر ص استفراغ تا پايان  ايدايي ادايه داشته  اشد ص يتا %03تا 5دي  دي هر ساتتي از شباذه يصز اتفاق  يفتد.

 دهد.( ادزايش يي%03(ص  سيط جرين ص يرده زايي يا ) ه ييزان  %07احتماو صقبر وم صزذي ذبزاد، زايمان زصديس ) ه ييزان 

  تهبر  ايدايي ترها تهبتي است وه  ا حضبي رذا دي ي ده  هببد يي يا د ص تغذيه  ه تربان  خشي از دييان دي ذظر گردته

 شبد.يي

 اي  ايد اذجام شبديازيرد پيگيري دبيي است وه يبجب واهش صزن شبد، دي اين زيان ايزيا ي تغذيههرگايي تهبر  ايدايي ذ. 
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 اي هرگام تهبر ص استفراغ  ايداييهاي تغذيهتبصيه

 .ي ده يا خالي ذگه ذدايذد ايا دي تين حاو از پري ص سرگيري ي ده هم خبددايي وررد 

 دي هر صتده ومتري يارك ييداي رذا  

 صتده دي يصز هم  رسد.  9هاي رذايي وه يمكن است  رحسب تحمل يادي تا ادزايش ت داد صتده 

 هاي زصد هضم ص يارك پرصتئين يفيد است.استفاده از ور بهيديات 

 دقييه از يختخباب  رخاسته ص صبحاذه سبك  05 ورده ص پس ازيارك   يسكبيت يا ذان خشك قبل از  رخاستن از يختخباب

  خبيذد.ص زصد هضم 

 .از يارك همزيان رذا ص ياي ات خبددايي شبد 

 .از خبيدن رذاهاي پر ادصيه، سرخ شده، ذفاخ، حجيم ص دير هضم اجتراب شبد 

 اشرد از رذاهاي سرد  ا دياي يخچاو استفاده شبد ص از آذجايي وه رذاها ص ياي ات سرد  يش از ذبر گرم آذها قا ل تحمل يي 

 دايذد اجتراب شبد.  ذيز از رذاهايي وه  بي يحرك

 هاي ييكرص ي  اشرد.دي صبيت يارك ياي ات ص رذاهاي سرد  ا دياي يخچاو يراقب آلبدگي 

  دي زيان آشپزي، پرجره آشپزخاذه يا  از  گذايذد تا  بي شديد ص ترد رذا آزاي دهرده ذباشد ص دي صبيت تدم تحمل تبصيه

 شبد رذا  بسيله ساير ادراد خاذباده تهيه گردد.يي

 تبان يك تكه ذان يا  يسكبيت يارك ورد.دي صبيت  رصز ذاياحتي ي ده همراه  ا تهبر يي 

  .ه آيايي رذا  خبيذد  

 .ه يدت طبلاذي گرسره ذماذرد  

 هاي آزاي دهرده ص  بي ترد  رخي رذاها ص ساير  بهاي آزايدهرده اجتراب وررد.از يايحه 

  شبد.اطراديان خابصا همسر خاذم  ايداي تبصيه يي دي تهبر ص استفراغ شديد حمايت يصاذي يادي تبسط 

 .يباد رذايي حاصي ور بهيديات پيچيده ذظير ذان  رشته،  يسكبيت ذمكي )وراور(، ذان خشك يا ذان سبخايي يارك شبد 

  دي صبيتيكه تهبر استفراغ  ايدايي خفيف  اشد صيتايينB6 شبد.تباذد يبجب واهش تلائم يييي 

 

تباذد  اتث  دتر شدن تهبر ص استفراغ  ايدايي شبد. ذبي ص شرايط آب ص هبايي، سر ص صدا،  اضطراب ص هيجان يي تبايلي ذظير  بها،

 دهد اجتراب وررد.شبد وه زذان يبتلا  ه تهبر  از هر چيزي وه حس تهبر آذها يا ادزايش يي ه همين دليل تبصيه يي

   یا ویار پيکا

. دي دصيان  ايدايي اين يباد ايزش ص يا يضر هسترد،  يايزش وم  ايتغذيه از ذظريرظبي از پيكا خبيدن يباد ذايراسبي است وه 

 ،زراو ،سرگ ،وبريت سبخته يارك يباد رير رذايي ديگر از قبيل يخ.ترين( ص )يايج يارك خاك يا ذشاسته ذايراسب ارلب شايل

دييادت يباد يغذي يفيد ص دي ذتيجه جايگزين وردن يباد ذايراسب سبب واهش  اشد. ييتالين ص.... ذف ،يهر ذماز ،سيگاي ،خاوستر

ي  رخ  .تباذد سبب چاقي شبدهسترد از قبيل ذشاسته يي اذرژيهمچرين يارك زياد يباديكه حاصي  .شبديي هايغذي ومببد ييز

يمكن است دي جذب يباد ي دذي از آلبدگي ييكرص ي  اشرد. ص يا يا يمكن است حاصي يباد سمي ذيز از يباد ذايراسب )پيكا( ديگر 

بش ص  زيگ شدن  راگ، وم خبذي همبليتيك جريرييببست،  ،يسمبييت. دي ذهايت يشكلاتي ذظير درقبيل آهن اختلاو ايجاد ور

  اشرد.از تبايض پيكا ييآلبدگي اذگلي ص  ي ده ص يصده وبچكاذسداد 



66 

 

 یبوست

ت احروواهش يحم  ه يصده  ه صيژه دي اصاخر دصيان  ايدايي سبب ذاشي از  زيگ شدن دشاي دصيان  ايدايي ص تغييرات هبييبذي 

. دي زذاذي وه قرص آهن يا  راي پيشگيري يا دييان وم وردايجاد  ص دي ذتيجه يمكن است دي اجا ت يزاج يشكل دستگاه گبايش

 وررد يببست رير ي مبو ذيست. خبذي يارك يي

 ي براي پيشگيري و  یا رفع یبوست:هاتوصيه

 ادزايش دييادت ياي ات  ه خابص همراه  ا يكمل آهن ص يا دايصي اصذداذسترصن

 هاي تازه ها ص ييبهيارك يداصم سبزي

 يصزاذه  ابيت يرظم ص يداصم  و قدم زدن  ادزايش د اليت  دذي 

 هاي خشك  خابص آلب ص اذجير هاي ديبر داي ص ييبهبزيها ص سيارك رذاهاي يلين طبي ي ياذرد رلات وايل ص حبب ات، ييبه

 

 پره اکلامپسی و اکلامپسی  

دشايي خبن همراه است ص دي ذيمه دصم  ايدايي )ي مبلا اي از تلائم ادم، پرصتئيربيي ص پرپره اولايپسي سردييي است وه  ا يجمبته

ي شبد. اولايپسي ص پره اولايپستشرج همراه شبد اولايپسي ذاييده يي ادتد. چراذچه اين تايضه  احايلگي( اتفاق يي 53  د از هفته 

هاي ورد ص دي صبيت تشخيص  ايد  ستري، دييان ص دي يبايدي ختم  ايدايي اذجام شبد. تبصيهها  رصز ييديصد   ايدايي7دي 

گيري تباذد يبجب پيشست ص  ه ترهايي ذمياي  ه صبيت يكمل  ا دييان دايصيي ص يا  ستري ص دييان درد دي  يمايستان يفيد اتغذيه

، يارك وادي ولسيم، پرصتئين، ص پتاسيم، يارك رذاي Eتجبيز صيتاييناي شامل هاي تغذیهتوصيه يا دييان اين تايضه شبد.

  اشد.پرپرصتئين ص استفاده از يرا ع رذايي اسيدهاي چرب ضرصيي اسيد ليربلئيك ص آياشيدصذيك يي

 

 اي يههاي تغذه اولايپسي ص اولايپسي ذيازيرد دايص ديياذي ص  ستري دي  يمايستان است ص  ا تبصيهدشايخبن ذاشي از پر

 يا د. هببد ذمي

 شبد.يحدصديت شديد يارك ذمك دي پره اولايپسي ص اولايپس تبصيه ذمي 

 

 فشاري خون بارداري

داشته ص دي هر زيان از  ايدايي يمكن است اتفاق ادتد دشاي   ه ادزايش دشاي خبن  دصن ادم ص پرصتئيربيي وه از قبل از  ايدايي صجبد

هاي زذدگي است. ترين تبايل يبثر  ر ايجاد دشايخبن دي  ايدايي ص ساير دصيانگبيرد. اضاده صزن ص چاقي يكي ازيهمخبن  ايدايي يي

اي ص يژيم رذايي همزيان  ا دييان تغذيه هاي را ر اين  هتر است   د ازواهش صزن ص ورترو دشايخبن  ايدايي صبيت پذيرد. تبصيه

 تباذد يبجب پيشگيري يا دييان اين تايضه شبد.تباذد يفيد  اشد ص  ه ترهايي ذميدايصيي ص صيزش يي

 اي شامل موار زیر است:هاي تغذیهتوصيه

 ترظيم والري يبيد ذياز  ا يشاصيه وايشراس تغذيه 

 قردهاي ساده ها ص واهش ياركها ص ييبهادزايش يارك سبزي 

 يحدصديت يارك ذمك 
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 آنمی فقر آهن 

ها يا يهمترين تلت وم خبذي دي  ايدايي، دير آهن است. يارك ذاوادي يرا ع رذايي آهن، سا يه خبذريزي شديد دي قاتدگي

دهد. ساو احتماو ا تلا  ه وم خبذي دير آهن يا ادزايش يي 0هاي قبلي، ت داد زياد  ايدايي ص  ايدايي يجدد  ا داصله ومتر از  ايدايي

 ها ايجاد ذمايد. يش يهمي دي دييان ص پيشگيري وم خبذي ديرآهن ص ساير وم خبذيتباذد ذتغذيه يراسب يي

 اي دي پيشگيري ص دييان  وم خبذيهاي تغذيهتبصيه

 هاي سبز تيره يثل ج فري دي  رذايه رذايي يصزاذه يرا ع رذايي حاصي آهن يثل گبشت، يرغ، ياهي، جگر، حبب ات ص سبزي

 يارك شبد.

 ها، تبت خشك، وشمش ص خريا وه يرا ع خب ي از ل گردص،  ادام، پسته ، دردق ص اذبار خشكباي يثل  رگهاز اذبار يغزها يث

 آهن هسترد  ه تربان ييان صتده استفاده شبد.

  يرا ع رذايي صيتايينC اي( ص هم چرين هاي تازه ص سالاد )شايل گبجه درذگي، ولم، گل ولم، دلفل  دلمهيثل سبزي

 دهرد  ه همراه رذا يارك شبد.ليمب ص آب ذايذج تازه وه جذب آهن يا ادزايش يي هايي يثل آبچاشري

 هاي گياهي يك ساتت قبل از رذا ص حداقل دص ساتت پس از رذا  راي جذب  هتر آهن رذا، از يارك چاي، قهبه ص دم ورده

 چرين از يارك چاي پريذگ اجتراب شبد.خبددايي گردد هم

 ص جذب  هتر آهن،  هترين زيان يارك قرص آهن پس از رذا ص يا شب قبل از خباب است.  راي واهش اختلالات گبايشي 

 

 تغذیه مادران شيرده

تداصم تغذيه  ا شير يادي يستلزم يارك يباد يغذي ص ييبي تبسط يادي است. تغذيه يراسب يادي دي اين دصيان تلاصه  ر تايين 

ها(،  راي حفظ  ريه، سلايت ص اتتماد  ه ذفس يادي ص ذيز حفظ ص ذگهدايي صيتاييناي ذبزاد )از جمله يباد ي دذي ص ذيازهاي تغذيه

هاي چرين يبجب  هببد سطح ايمري  دن شير خباي دي  را ر ا تلاء  ه اذبار تفبذتذخاير  دن يادي ضرصيي است. تغذيه  ا شير يادي هم

 شبد.حاد ترفسي، اسهاو ص ذيز  ازگشت صزن يادي  ه قبل از  ايدايي يي

صر شبد شير  يشتري تبليد شبد.  ا شرحجم شير يادي يا طه يستييم  ا تكري شيردهي دايد. تغذيه يكري ذبزاد  ا شير يادي سبب يي

يا د ص  الطبع ذياز ادزايش يادته يادي  ه يباد يارك رذاهاي ومكي ص واهش دد ات شيردهي، حجم شير تبليد شده ذيز واهش يي

 .شبديغذي ذيز ت ديل يي

 

 اي خاص در دوران شيردهیتوجهات تغذیه

  اشد.هاي تبصيه شده دي هر گرصه از يباد رذايي دي دصيان شيردهي يشا ه دصيان  ايدايي ييدي هرم رذايي،  سهم

  ويلب والري  يش از دصيان قبل از  ايدايي است.  راي تايين اين ييداي والري تلاصه  ر  533ذياز يادي شيرده  ه والري حدصد

شبد. ذخاير چر ي يادي وه دي طي هاي ذخيره شده دي  دن يادي دي دصيان  ايدايي ذيز استفاده يييباد رذايي ييبي، از چر ي

ورد. دييادت والري ذاوادي ويلبوالري از اذرژي يبيد ذياز  راي تبليد شير يا دراهم يي 053تا  033 ايدايي ذخيره شده است، 

 شبد. سبب واهش تبليد شير يي
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 صلي  راي  شبدهر چرد تبليد شير يادي  ستگي  ه ييداي ياي ات ياردي يادي ذدايد ص يارك ياي ات سبب ادزايش تبليد شير ذمي

ليبان دي يصز ياي ات شايل شير، دصغ  8-03پيشگيري از وم آ ي  دن، ياديان شيرده  ايد  ه ييداي وادي ياي ات  ربشرد. حدصد 

ها يا ييل به  طبي ي  ربشرد ص حتي يباد رذايي آب داي ياذرد اذبار آش سبپ ص اذبار خبيشوم ذمك ص دصن گاز، چاي ص آب يي

 وررد. 

 داي اتم از چاي رليظ، قهبه، وبواوبلا ص ...  ايد واهش يا د زيرا يارك اين يباد يمكن است سبب هاي وادئينيارك ذبشا ه

 ين از ذبشيدن الكل  ايد خبددايي ورد.تحريك پذيري،  ي اشتهايي ص وم خبا ي شير خباي شبد. هم چر

  گرصه رذايي اصلي  اشد تا از دييادت صيتايين ص ايلاح ي دذي  ه ييزان وادي  5رذاي يادي شيرده  ايد حاصي ييادير وادي از

 Dاطميران حاصل شبد. ييداي صيتايين يبجبد دي شير يادي تمدتا اذ كاسي از ييداي صيتايين ياردي يادي است. ييزان صيتايين 

 ص دي ي رض ذبي يستييم خبيشيد صا سته است.شير يادي  ه ييزان قراي گردتن ا

  صجبد يباد ي دذي ذظير ولسيم، آهن، يصي، يس، دسفر ص يد دي تغذيه يادي شيرده ضرصيي است.  ا اين حاو  رخي از يباد ي دذي

 صجبد  رخي يباد تباذد از ذخاير  دن يادي  ه شير صايد شبذد. اياياذرد ولسيم، دسفر، آهن ص يصي،  دصن تبجه  ه دييادت رذا، يي

ي دذي همچبن يد دي شير يادي ايتباط يستييمي  ا تغذيه اص دايد. .  را راين دي هر حاو تغذيه يراسب يادي شيرده جهت تايين 

شبد ياديان اذبار يباد ي دذي ضرصيي يخابصا ولسيم  ، آهن ص يد  راي سلايتي يادي ص شيرخباي ضرصيي است. تبصيه يي

چرين از ذمك يد داي تافيه شده  ه ييداي يدايي از يرا ع ولسيم ص ساير يباد ي دذي استفاده ورد ص همشيرده همچبن دصيان  ا

وم ص  ا شرايط ذگهدايي يراسب استفاده وررد. ي ري  ا ذگهدايي ذمك يد داي دي ظرصك دي  سته ص دصي از ذبي، يد يبجبد دي ذمك 

 اذدن يد دي رذاها، ذمك دي اذتهاي پخت  ه رذا اضاده شبد. شبد  راي پايداي ييا حفظ وررد. هم چرين تبصيه يي

  ياه   د از زايمان ادايه يا د. 0لازم است يارك قرص درصسبلفات تا 

  يارك  رخي رذاها ياذرد سير، اذبار ولم، پياز، يايچب ه ص تر چه ص يا رذاهاي پر ادصيه ص پر چاشري يمكن است يصي ط م شير

ي ط م شير سبب تمايل ذداشتن شيرخباي  ه شير خبيدن شبد.  ا تبجه  ه تاثير  رخي يباد رذايي  ر اثر  گذايد ص تغيير ذاگهاذ

ورد  هتر است ياديان از يارك اين يباد خبددايي ورده يا يارك ط م شير، دي صبيتي وه شير خباي از شير خبيدن ايترار يي

 آن يا يحدصد وررد.

 ت گيرد تا  ر ييداي شير يادي تاثير ذگذايد. لازم  ه ذور است وه شيردهي خبد سبب واهش صزن   د از زايمان  ايد تدييجي صبي

شبد،  ا اين شرط وه يباد يغذي لازم  ا يارك يباد رذايي يراسب ص وادي  راي يادي تايين شبد. واهش تدييجي صزن يادي يي

 هاييتكي  ر ادزايش تحرك ص اذجام د اليتواهش صزن دصيان شيردهي  ايد  يشتر از وم خبيي ص يحدصد وردن يژيم رذايي، 

ياه اصو ذشان دهرده وادي  بدن ييداي شير  0 دذي  اشد صزن گيري يراسب شير خباي دي طبو دصيان شيرخبايگي  ه خابص 

شيرده گرم دي هفته واهش صزن داشته  اشد. زذان  453تباذد ومتر از  اشد ص يادي  ا اطميران از وادي  بدن شير خبد يييادي يي

ويلبوالري از اذرژي دييادتي  533هاي ساده دي حدصد تباذرد  ا واهش يارك رذاهاي سرشاي از چر ي ص قردداياي اضاده صزن يي

 ها يا  يشتر يارك وررد.ها ص ييبهيا واهش دهرد ايا  ايد رذاهاي سرشاي از ولسيم، سبزي

  از ساير ياديان ومتر  اشد. دي اين يبيد ص يبايدي وه تبليد شير دي ياديان يبتلا  ه سبء تغذيه شديد يمكن استBMI  ومتر

ويلبوالري( ادزايش دهرد. دي اين خابص استفاده  753 اشد، ياديان  ايد اذرژي دييادتي يصازذه خبد يا )تا يي 5/08از 

د صض يت سلايت يادي شيرده (  ه يرظبي  هبب 5/08ومتر از  BMIهاي  ايداي وم صزن )اي يراسب  راي خاذمهاي تغذيهازتبصيه

د تبجه تباذد شير تبليد ورد؛ ايا  ايص ادزايش تبليد شير يادي پيشرهاد شبد. يادي شيرده حتي اگر يبتلا  ه سبء تغذيه  اشد، يي

شبد ص دي ذتيجه يادي  ه دليل تخليه ذخاير  دذي خبد داشت وه دي چرين شرايطي ذخاير رذايي  دن يادي صرك تبليد شير يي

حبصلگي تبان يراقبت از وبدك يا ذخباهد داشت.  را راين تغذيه يراسب يادي دي دصيه شيردهي احساس ض ف، خستگي ص  يص 

ورد حائز اذدازد ص هم دي يراقبت از وبدك اختلاو ايجاد يي راي پيشگيري از سبء تغذيه اص وه هم سلايت خبد يا  ه خطر يي
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شبد. ص  ا تبايضي هم ادي دي دصيان شيردهي، يادي  يش از شيرخباي يتضري يياهميت است. دي صبيت تغذيه ذاديست ص ذاو

 چبن پبوي استخبان، يشكلات دذداذي، وم خبذي ص .... يباجه خباهد شد.

  ضي از شيرخبايان يمكن است رذاهايي وه يادي يارك ورده ص صايد شير اص شده است تحمل ذكررد.  ه تربان يثاو، يارك  

حبب ات تبسط يادي يمكن است يبجب ديدهاي شكمي ص يا تبليد قبلرج دي شير خباي شبد. هم چرين ولم، شلغم سير، پياز ص يا 

ها دي صبيتي وه زياد يارك شبذد يمكن است يبجب ذفخ ص ديدهاي هاي يثل زيد آلب، آلب، هلب، هردصاذه ص   ضي سبزيص يا ييبه

ساتت پس از خبيدن يبادي وه دي  الا ذور شد،  54د دي صبيتي وه طي شكمي دي شيرخباي شبذد.  را راين يادي  ايد دقت ور

تباذد شير خباي دچاي ذفخ ص دو ديد شبد از يارك آذها خبددايي ورد.  طبي  ولي يادي شيرده هر رذايي يا وه ييل دايد يي

 بد.شيارك ورد يگر آذكه حس ورد شيرخباي صي پس از خبيدن آن رذا تبسط يادي دچاي ديدهاي شكمي

 

 خلاصه 

  تغذيه دي دصيان قبل از  ايدايي تاثير زيادي  ر يصذد  ايدايي دايد.  طبيي وه تغذيه ذايراسب دي دصيان  لبغ ص حتي

 تباذد يشد ص ذمب يا تحت تاثير قراي دهدوبدوي يي

 سب ي، يترا رذايه رذايي يراسب داشته  اشرد )يتايت سه اصل ت ادو، تراسب ص تربر. ي ري دي يصز  ه ييداي واد

 هاي رذايي اصلي استفاده ذمايرد(.ص  ه شكل يتربر از اذبار يباد رذايي دي گرصه

 اي وه  اشرد )وم صزن، طبي ي، داياي اضاده صزن ص يا چاق(  ايد تمام زذان دي دصيان  ايدايي دي هر شرايط تغذيه

 ادزايش صزن يراسبي داشته  اشرد.

 تبان صزن تا سه ياه ت يين ذمايه تبده  دذي يادي است ص حداوثر يي ترين شاخص جهتصزن پيش از  ايدايي يهم

 قبل از  ايدايي يا  ه تربان صزن پيش از  ايدايي يلاك تمل قراي داد

 گيري يهم است. ادزايش صزن  ايد تدييجي  اشد. اين ادزايش صزن  ه طبي يتبسط طي سه ياهه دصم ص الگبي صزن

اذي وه داياي اضاده صزن ويلبگرم، ص يادي 4/3اذي وه صزن طبي ي دايذد رم، ياديويلبگ 5/3ان وم صزن سبم دي يادي

  اشد.ويلبگرم دي هفته يي 5/3ان چاق ويلبگرم ص دي يادي 0/3هسترد حدصد 

 هاي وم صزن، طبي ي، اضاده صزن يا چاق(  ر اساس جدصو گيري يادي  ايداي )دي هر يك از گرصه ه هر دليل وه صزن

 شبد.گيري ذايراسب اطلاق ييگيري پيشردت ذكرد، صزنصزنص ذمبداي 

 .هترين ياه  راي اطميران از دييادت وادي اذرژي، پايش ييزان ادزايش صزن دصيان  ايدايي است  

 .تداصم تغذيه  ا شير يادي يستلزم يارك يباد يغذي ص ييبي تبسط يادي است 
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 سال( 03-55تغذيه درمیانسالان )

 هدف کلی: آشنایی با تغذیه مناسب گروه سنی ميانسال  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  واژگان کليدي: 

 شيبه زذدگي

 تبايل خطر  يمايي هاي رير صاگير

 ييزيغذي ها

 شرايط ديزيبلبژيك

 د اليت  دذي

 يائسگي

 اذرژي

 ورترو صزن

 فراگيران : انتظار می رود

 عوامل خطر عمده موثر بر بروز بيماري هاي غيرواگير را بشناسد

 اصول تغذیه سالم در زنان را بداند.

 ریز مغذي هاي ضروري در تامين سلامت زنان را بشناسد.

 با فعاليت بدنی لازم براي سلامت زنان آشنا باشد

 با علائم یائسگی آشنا باشد

 با عوارض یائسگی آشنا باشد

 غذاهایی که باید مصرف آنها محدود شود را بشناسد

 اصول تغذیه سالم در مردان را بداند.

 با روش هاي تامين انرژي، کنترل وزن و پيشگيري از بيماري ها در مردان آشنا باشد

 .را بداندشایع بين زنان و مردان غير واگير تفاوت بيماریهاي 
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 مقدمه

سهم                شد ص  سرين يي  ا سان دي اين  شكيل يي دهد. حداوثر قديت  ايصيي اذ سان يا ت سي ي از زذدگي اذ سالي طيف ص دصيان  زيگ

تمده اي از  هره صيي اجتماتي ص اقتاححادي وشححبي يرب ث از ذيرصي واي ص تلاش ص تحييق ص تفكر اين سححرين اسححت. لذا سححلايت    

 ص تبس ه اجتماتي اقتاادي ص درهرگي آن وشبي  اشد.   يياذسالان جاي ه يي تباذد تضمين وررده يشد

سالم دي يتايت تربر، ت ادو ص اتتداو دي يارك يباد رذايي                صبو تغذيه  ست. ص ا شتن تغذيه صحيح ا سالم زيستن، دا صلي  شرط ا

 يي  اشد. ييزان ذياز  ه يباد رذايي هر گرصه ص ييزيغذيها ص ديشت يغذيها دي دال اصو وتاب آيده است.

 

 ش تغذیه در پيشگيري و کنترل بيماري هاي غيرواگير دوران ميانسالی و سالمندينق

 ر اساس شيبه زذدگي ص تغذيه دي ساو هاي اصو زذدگي تا دصيه يياذسالي شكل يي گيرد.  ا تبجه  " يماييهاي يزين ريرصاگير تمدتا

 ه خبد اختااص يي دهد، اصلاح شيبه زذدگي ص تغذيه  ه ايركه يياذسالي يدت زيان طبلاذي تري يا ذسبت  ه ساير دصيه هاي سري 

شد.  رخي از تبايل خطر تمده           سالمردي يبثر  ا سرين  سيايي از  يمايي هاي يزين اين دصيه ص  شگيري ص ورترو   يي تباذد دي پي

 يبثر  ر  رصز  يمايي هاي ريرصاگير تبايترد از:

 يارك زياد چر ي هاي اشبار ص ....(تادات رذايي ذاديست )يارك وم ييبه، سبزي، لبريات ص  -0

 سا يه خاذبادگي  يمايي هاي ريرصاگير يزين  -5

 ولسترصو خبن  الا   -0     اضاده صزن ص چاقي -0

 وم تحروي  -7     دشايخبن  الا -4

 استرس ص دشايهاي يصاذي -8     است ماو دخاذيات    -5

شگيري    صحيح ص آيبزش قا ل پي سبم وتاب  ه  يمايي هاي        تبايل خطر دبق الذور  ا يتايت تغذيه  ال  سترد وه دي د ص ورترو ه

 ذاشي از اين تبايل ص ذحبه  رخبيد تغذيه اي  ا آذها  ه تفكيك پرداخته شده است.
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 تغذیه و سلامت زنان

ي زذدگيك يژيم رذايي يت ادو سرگ  راي سلايت زذان ص يردان است ايا زذان ذيازهاي تغذيه اي صيژه اي دايذد وه دي يراحل يختلف 

 آذان يتفاصت است. رذاهاي سرشاي از يباد يغذي، اذرژي لازم  راي زذان د او جاي ه يا  راي پيشگيري از  يمايي ها دراهم يي وررد.

زذان   لت شرايط ديزيبلبژيكي خاص، ذياز  ه تبجهات تغذيه اي صيژه اي دايذد. دي  سيايي از يبايد  ا يراقبت هاي تغذيه اي پيشگيراذه 

بقع يي تبان تبايل خطر تغذيه اي يا يحدصد ص از  يماييهاي ريرصاگيرشايع دي اين جرس پيشگيري ذمبده يا آن يا  ه ت بيق ص  ه ي

 اذداخت.

دي زذان   لت تغييرات هبييبذي ياهاذه، تغييراتي دي تخمدان ها ص يحم ايجاد يي شبد وه اين اتضاء يا  راي  ايصيي تخمك آياده يي 

صيي   لت تغييرات هبييبذي تغييراتي دي خلق ص خب ص صض يت تمبيي ايجاد يي شبد. شاي ترين تلايت هاي اين سازد. دي سرين  اي

دصيان تبايترد از هيجان، ادسردگي، تغييرات خلق، خستگي، ادزايش صزن، ادم، ديد سيره، گردتگي هاي تضلاذي ص ديد پشت وه 

يصز پيش از قائدگي  شرصر شده ص تا زيان قائدگي  03الي  7از يا تشكيل يي دهرد ص  Premenstrual Syndrom "يجمبتا

ادزايش پيدا يي ورد.  هببد صض يت تغذيه ص واهش استرس يي تباذد  ه وم شدن تلائم ومك ورد. دي اين خابص دي يبحث تغذيه 

از ازي، يارك يرا ع رذايي خبذسذبجباذان ص يدايس پرداخته شده است. همچرين   لت ذياز ادزايش يادته زذان دي اين سرين  ه خبذس

جهت پيشگيري از آذمي دير آهن ص يباد رذايي تسهيلگر دي جذب آهن يباد رذايي تبصيه يي گردد. از يارك  رخي يباد رذايي ص 

 يا يكمل هايي وه دي جذب آهن تداخل ايجاد يي ورد ذيز  ايد پرهيز شبد)يراج ه  ه يبحث ييز يغذي ها  ا تربان آهن(.

 53دي حدصد  %03آخر يياذسالي ذيز زذان ذياز  ه تبجهات خاص تغذيه اي دايذد.   لت ادت هبييبن استرصژن وه  ه ييزان دي سرين 

سالگي اتفاق يي ادتد )سن يائسگي(، تلائم صازصيبتبي ياذردگرگردتگي  رصز يي ورد. واهش تبده استخباذي ، ادزايش ولسترصو تام ص 

LDL  ص واهشHDl يه است.از تبايض اين دص 

يارك رذاهاي  رپايه گياهي وه حاصي ديبر يحلبو ص ديتباسترصژن ها هسترد از جمله رلات وايل ياذرد ذان هاي سببس داي، سبزي 

 ها ص ييبه ها، حبب ات، سبيا  راي ورترو تلائم يربپبز تبصيه يي شبد. 

استخبان ضرصيي است.  يمايي قلبي، سرطان ص سكته ، يريزيم  راي حفاظت از سلايت k، صيتايين Dيارك يرا ع ولسيم ص صيتايين 

از  يماييهاي شاي ي هسترد وه دي زذان يرجر  ه يرگ يي شبذد. ادزايش صزن ص يارك رذاهاي چرب تايل خطر  راي  يمايي هاي 

 قلبي ص  رخي از سرطان ها ياذرد سرطان سيره هسترد. 

ذيها  ه ييزان وادي( ص وم چرب وليد تغذيه سالم  راي زذان يياذساو دي ذهايت داشتن يژيم رذايي يت ادو ص يغذي)حاصي ييز يغ

 است.
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آهن يك ترار وليدي  راي سلايت ص تايين اذرژي  راي زذان است. رذاهايي همچبن گبشت قريز ص  مصرف غذاهاي غنی از آهن:

سفيد، ولم، اسفراج، يغزداذه ها، حبب ات ص رلات رري از آهن هسترد.يرا ع رذايي گياهي آهن  ه صيژه زياذي وه  ا يباد رذايي حاصي 

بذد.  را ر اين يارك رلات همراه  ا تبت درذگي، سالاد اسفراج  ا  رش يارك شبذد  سياي ياحت تر ص سري تر جذب يي ش Cصيتايين 

 هايي از پرتياو ص يا تكه هاي گبجه درذگي  ا خبياك تدسي تبصيه يي شبد.

دي سرين  ايصيي، زذان ذياز  ه يارك رذاهاي حاصي اسيد دبليك  ه ييداي وادي دايذد تا دي صبيت  ايداي  مصرف اسيد فوليک:

تبلد ذبزادان داياي ذيص هاي ياديزادي دي ايان  ماذرد. رذاهاي رري شده  ا اسيد دبليك، يروبات، سبزي هاي  رگ شدن، از خطر 

 پهن سبز، يغزداذه ها ص ...حاصي اسيد دبليك يي  اشرد.

 

ولسيم سبب   راي سلايت استخبان ها ص دذدان ها، زذان ذياز  ه يارك يصزاذه اذبار رذاهاي حاصي ولسيم دايذد. مصرف کلسيم:

استحكام استخبان ها ص پيشگيري از پبوي استخبان يي شبد. رذاهاي رري از ولسيم تبايترد از: شير وم چرب يا  دصن چر ي، ياست، 

 پرير، وشك، حبب ات)ذخبد، تدس، لپه، لب يا ص ...(، لب يا سبز، ذخبد درذگي، اذبار ولم خام ) رصولي ص ...( ،  ادام خام، پرتياو، ياهي

 مبن ص سايدين ص رذاها ص ذبشيدذي هاي رري شده  ا ولسيم.سال

 

 راي ورترو صزن ص حفظ سلايتي، زذان  ايد از دييادت اذرژي اضادي حاصل از يارك  غذاهایی که باید مصرف آنها محدود شود:

 شكر، چر ي ص يصرن پرهيز ذمايرد.

  سرخ شده يا يحدصد وررد.يارك ذبشا ه ها ، شر تها ص آ ميبه هاي صر تي، آ ربات ص رذاهاي 

  از لبريات ص يحابلات گبشتي وم چرب  جاي اذبار پرچرب استفاده ذمايرد. گبشت هاي دراصيي شده ص رذاهاي حاصي پرير

 پيتزا حاصي چر ي دراصان است.

 .از رذاها ص تريلات حاصي چر ي اشبار، ومتر استفاده ذمايرد 

 

يت  دذي وادي، اذرژي دييادتي يا يت ادو ذمايرد. از آذجايي وه زذان حجم تضلاذي زذان  ايد  ا داشتن د ال :ورزش و فعاليت بدنی

ومتر، چر ي  يشتري ص  طبي ولي جثه اي وبچك تر از يردان دايذد، ذياز ومتري  ه اذرژي  راي د او ياذدن ص يدع ذيازهاي  دن دايذد. 

دايذد. زذاذي وه د اليت  دذي  يشتري ذسبت  ه ساير زذان دايذد  والري دي يصز ذياز 5533تا  0833 ا د اليت يتبسط، زذان  ه حدصد 

 يش از ييداي ذور شده  ه اذرژي ذياز دايذد. صيزش ص د اليت جزء يهمي از سلايت زذان يا تشكيل يي دهد د اليت يرظم يصزاذه  ه 

 ورترو صزن، استحكام تضلات ص يديريت استرس ومك يي ورد.
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شححهاي هبازي، اسححتيايتي ص تمريرات تحمل وررده صزن ذيش يحادظتي  راي اسححتخبان، قلب ص ترصق ص د اليت  دذي  ا تاويد  ر صيز

 تبجه داشته  اشيد وه صيزش  ايد يتراسب  ا صض يت قلب ص ترصق درد  اشد.  يصان دايد. 

 

 ((Menopauseیائسگی  

زذدگي سالمي يا دي پيش  گيرذد. خبب خبيدن   يربپبز زياذي است وه زذان  ايد  يش از گذشته يراقب سلايت خبد  اشرد ص شيبه      

 ص د او  بدن  ه گذياذدن اين دصيان دي صحت ص سلايت ومك يي ورد.

سط زذان دي   شباذه،         50 طبي يتب ست: گرگردتگي، ت ريق  سرد ص تلائم اين دصيه دي ادراد يختلف يتفاصت ا سگي يي ي سالگي  ه يائ

ب از تلائم اين دصيان اسححت. دي اين دصيان زذان تمايل  ه ياححرك رذاي  يشححتر ص   ادزايش صزن ص اختلاو خباب ص تغييرات خلق ص خ

د اليت  دذي ومتر پيدا يي وررد. از طرك ديگر حجم تضححلات ومتر ص حجم  ادت چر ي دي  دن  يشححتر يي شححبد. همه ايرها زذان  

، ادزايش ولسترصو خبن، ادزايش دشاي خبن   يائسه يا يست د اضاده صزن ص چاقي يي ذمايد. ادزايش صزن سبب واهش اتتماد  ه ذفس    

 ص ادزايش يياصيت  دن  ه اذسبلين يي شبد ص يتا بليسم  دن واهش يي يا د.

 

ستخبان )تمدتا       سگي از دست يدتن يباد ي دذي ا صلي دي يائ ست وه       "يشكل ا سترصژن تخمداذها ا سيم (  ه تلت واهش ترشح ا ول

ستخبان يا      ستئبپرصز ص شكستگي ا ستئبپرصز   د از يائسگي يمكن است  اتث شكستگي          اين اير خطر ا  ه شدت ادزايش يي دهد. ا

استخبان شبد. درد يا  ه تمريرات ديزيكي يرظم تشبيق وريد. صيزش ، ولسيم ص ولسي تريبو ص هبييبن ديياذي   لت ذيش آذها دي       

شكي صا           ست. همچرين  راي واهش گرگردتگي ص خ شده ا صيه  ستگي تب شك شگيري از اذبار  ارك صيتايين هاي  پي ص  Eص  Cژن ، ي

سبيا يي تباذد يفيد  اشد. سبيا يا يي تبان يخلبط  ا گبشت چرخ ورده دي رذاهاي يختلف استفاده ورد. دي اين دصيان ذياز زذان  ه      

 آهن واهش يي يا د.

 به این افراد توصيه کنيد:

  داي، لبريات وم چرب يا  دصن چر ي ص سححاير از رذاهاي يراسححب اسححتفاده وررد ياذرد: ييبه ها، سححبزي ها، رلات سححببس

 رذاهاي وم والري

       از پرخبيي پرهيز ذمايرد. از  شياب هاي وبچكتر  راي سرص رذا استفاده وررد. از رذاهاي خاذگي  جاي رذاهاي يستبياذي

 يا دست دبدي استفاده ذمايرد تا يباد آن  ه صيژه چر ي يبيد استفاده دي رذا قا ل ورترو  اشد.

 يريزيم ص صيتايين هاي ولسيم ،D  صK .دن يا  ا يارك وادي شير ص لبريات، ييبه ها ص سبزي ها تايين ذمايرد  

     از ياححرك زياد يباد رذايي حاصي دسححفر )دي رذاهاي درايرد شححده حاصي يباد ذگهدايذده ياذرد سححبسححيس ص والباس ص

 ذبشيدذي هاي گازداي( پرهيز وررد .

 يرا ع رذايي پرپرصتئين ياذرد اذبار گبشححت وه سححبب واهش ذخاير ولسححيم  دن يي    از ياححرك زياد ذمك، چاي، قهبه ص

 شبذد اجتراب ذمايرد.

 .يارك چر يهاي حيباذي دي گبشت قريز ، زيده تخم يرغ ، وره ، خايه ص لبريات پرچرب ص يصرن جايد يا واهش دهرد 
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   ييلي گرم يكمل صيتايين  433يصزاذهE گي ، وبدتگي ، ادسححردگي يا  ه ييزان زيادي وه تبايض يائسححگي يثل  گرگردت

 واهش يي دهد يارك ذمايرد.

    شرد. حداقل شته  ا شرد.         03د اليت  دذي يرظم يصزاذه دا شته  ا شدت يتبسط دي  يشتر يصزهاي هفته دا دقييه صيزش  ا 

 يفيد  ه شماي يي آيد.قدم زدن ص پياده يصي وردن  جاي استفاده از صسايط ذيليه،  ارباذي ص ... از د اليت هاي  دذي 

 

 تغذیه و سلامت مردان

يكي از تفاصت هاي زذان ص يردان، تفاصت دي ذيازهاي تغذيه اي آذان است. اگرچه  ه ذظر يي يسد ذيازهاي تغذيه اي زذان صيژه تر از 

 يردان است، صلي  ا تبجه  ه ديزيبلبژي خاص يردان،  ايد دي تغذيه آذان ذيز يلاحظاتي يا دي ذظر داشت.

ذيش رذا  يش از ياده اي  راي سيرشدن ص ومك  ه سبخت ص ساز  دن است. تغذيه سالم ذيش پيشگيري وررده از  يمايي ها يا 

 داشته ص سبب يي شبد يردان قبيتر ص جباذتر از سن خبد تمل وررد ص  رظر  يايرد. 

  ه آقايان تبصيه وريد:

  دي يصز يارك ذمايرد.  راي سلايت پرصستات، حداقل يك صتده دي حداقل دص صاحد ييبه ص سه صاحد اذبار سبزي يا سالاد

 هفته گبجه درذگي  ه شكل ساده، داخل سالاد يا داخل رذاها استفاده ذمايرد.

  از رلات سببس داي استفاده ذمايرد.  ه رذا، سالاد، ياست يا ذبشيدذي هاي خبد پبدي سببس اضاده ذمايرد ص از ذان هاي

ي ذان سفيد، ياوايصذي رري شده  ا ديبر  جاي ياوايصذي  دصن ديبر ص اذبار حبب ات  طبي يصزاذه سببس داي ص ذان جب  جا

 استفاده ذمايرد.

 .دص تا سه  اي ديهفته از رذاهاي دييايي استفاده ذمايرد 

 يرد ص از  جاي يصرن هاي اشبار )جايد( از يصرن هاي يايع، يصرن زيتبن ص يصرن ساير داذه ها همراه سالاد استفاده ذما

 شيريري هاي  دصن خايه ص  لبريات وم چرب  جاي شيريري هاي خايه داي ص لبريات پرچرب استفاده ذمايرد.

  ،يصزاذه از يرايع رذايي رري از پتاسيم شايل ييبه ها )يبز ص خريا(، سبزي ها )اسفراج، هبيج ص ج فري( ، يغزداذه ها )گردص

 بد(، ياهي ص شير استفاده ذمايرد.دردق، پسته ص  ادام(، حبب ات )لب يا ص ذخ

 

  تامين انرژي، کنترل وزن و پيشگيري از بيماري ها:

از آذجايي وه تبده تضلاذي يردان  ه ييداي قا ل يلاحظه اي  يش از زذان است، ذياز  ه اذرژي  يشتري دي طبو يصز دايذد. يردان  طبي 

ويلب والري است(  0833 ا زذان وه ذياز يتبسط يصزاذه آذان  ه اذرژي  ويلب والري اذرژي دي يصز )دي ييايسه 5533يتبسط ذياز  ه 

دايذد. ييزان اذرژي يبيد ذياز يردان  ستگي  ه صزن، قد ص ييزان د اليت  دذي دايد.  راي تايين اذرژي، ورترو صزن ص پيشگيري از 
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اده ذمايرد. ديبر يبجبد دي اين يباد رذايي  ه ايجاد  يمايي ها، يردان  ايد  طبي يرظم از رلات سببس داي، ييبه ها ص سبزي ها استف

 احساس سيري، ورترو اشتها ص پيشگيري از  يمايي هاي شايع يردان ياذرد سرطان پرصستات ص وبلبن ومك يي ورد.

ر تيردان ارلب ذسبت  ه زذان گبشت  يشتري يارك يي وررد ص تابي يي وررد يارك پرصتئين  يشتر ي ادو  ا تبده تضلاذي  يش

است. يكي از يشكلات چرين يژيمي، رفلت از يارك رلات وايل ص سبزيجات است.   لاصه يارك زياد گبشت، خطر  يمايي هاي 

قلبي ص سرطان وبلبن يا دي يردان ادزايش يي دهد.  را راين يحدصد وردن يارك گبشت قريز ص يارك  يشتر اذبار ييبه ها، سبزي 

اين يژيم رذايي ذه ترها سبب ورترو صزن،  لكه سبب ورترو دشاي خبن دي يردان ذيز يي  ها ص لبريات وم چرب تبصيه يي شبد.

شبد. يردان  ايد يارك چر ي هاي گبشت ص گبشت هاي پرچرب يا يحدصد ذمايرد )تمدتا دي چر ي هاي حيباذي، وله پاچه ص ساير 

جاي آن از يصرن زيتبن، يصرن داذه هاي گياهي ص آصصوادص احشاء حيباذي، رذاهاي سرخ ورده، پرير پيتزا، رذاهاي آياده ص ...( ص  

 استفاده ذمايرد.

يردان يياذساو  يش از زذان يياذساو است داد  ه ادزايش صزن دايذد وه تلت آن هبييبن تستبسترصن دي يردان است. چر ي هاي 

مايي هاي قلبي ص دياذس)درايبشي( يا ادزايش اضاده دي يردان،  يشتر دي ذاحيه شكم تجمع پيدا يي ورد ص خطر ا تلا  ه ديا ت،  ي

 يي دهد.

است.  شده  رآصيد ساو73 حداوثر يردان تبلد دي  دص دي زذدگي  ه اييد يا وشبي دي ها،  يمايي  اي يلي يطال ه گزايش طبق

 0085 ديساو سرين همه  راي يذور جرس دي وشبي دي آسيب ص ها  يمايي  اي  اشد. ساو يي 70حداوثر زذان دي آياي اين

 ترتيب  ه ذاتباذي  ا تبام شده سپري هاي ساو ص همچرين زصديس يرگ تلت  ه يدته دست از هاي ساو ت داد دهد يي ذشان

قلب  هاي ايسكميك  يمايي ريريترقبه، حبادث ص  لايا تراديكي، حبادث :است داده اختااص خبد يا  ه آياي  يشترين زير تبايل

 همچرين... ص جاذداي ص  يجان يكاذيكي ذيرصهاي تاثير از حبادث ذاشي سطح، دي يا ايتفار از سيبط قلبي(، سكته ص صديي )آذژين

 يراج ه گردتن ذظر دي  دصن خديات دهرده ايائه يراوز يختلف  ه يراج ات  اي وه است آن از حاوي يبجبد يلي يطال ات آخرين

 . اشد يي ساو دي  اي 7 زذان دي ص  اي 4 يردان دي سرين همه  راي جايي، هاي  راي يراقبت يراج ه ص دايصخاذه  ه

 ادزايش دشايخبن، ادزايش ياذرد يرفي يتا بليك تغييرات  ه ص هسترد سلايت وررده ت يين يهم تبايل از چاقي ص صزن اضاده

ديا ت  يغزي، سكته قلب، ترصق هاي  يمايي خطر تبايل، اين .شبد يي يرجر  را ر اذسبلين دي يياصيت ادزايش ص خبن ولسترصو

 .دهرد يي ادزايش يا سرطان اذبار از  سيايي ص

 يرتبط هاي ريرصاگير  يمايي  ه يردان ا تلا يصزادزصن شيبر ص  الا سن ا تلا  ه  يماييهاي قلبي دي يردان پايين تر از زذان است. آياي

 هشداي دهرده است. الا(  خبن دشاي ص سرطان ديا ت، ترصقي، ص قلبي هاي  يمايي تغذيه )همچبن  ا

 هاي يارك چر ي دايذد. ذمك پر شيرين ص چرب، رذاهاي حد از  يش يارك  ا ذزديكي ايتباط ولسترصو، ص دشايخبن ادزايش

  .يصد يي شماي  ه وشبي دي ترصقي ص هاي قلبي  يمايي خطر يهمترين  الا تراذس ص اشبار چرب اسيد  ا هاي يصرن ص حيباذي
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 ياهي ص داي سببس ذان تازه، سبزي ص ييبه شير، خريا، جمله سبب شده يباد رذايي از رذايي تادات دي تغيير حاضر حاو دي

هسترد  هاي پيچيده ور ب هيديات از ديير ص شكر ص چر ي  الا، والري حاصي وه دبدها دست ص هاي ريرخاذگي رذا  ه يا خبد جاي

 صايد اضادي قرد گرم 003 ذبشا ه، ليتر يك  الاست. يارك  سياي شكر  ه شكل ساده يا داخل ذبشيدذي ها ص قرد  دهرد. يارك

 دهد. يي تشكيل چاقي ص صزن اضاده  ه ا تلا ذتيجه دي ص  دن دييادتي اذرژي دي يا قا ل تبجهي سهم وه يي ورد  دن

 ر سلايت استخباذها از طرك ديگر داشتن تمريرات صيزشي يرظم ص اذجام صيزشهاي تحمل وررده صزن )صزذه  ردايي( اثرات يفيدي 

دايذد. جز يبايدي وه وم خبذي دير آهن دي آذها تشخيص داده شده است، ساير يردان از يارك يكمل آهن  ه اشكاو يختلف ياذرد 

 يبلتي صيتايين ييرراو يا ذبشا ه هاي صيزشي حاصي آهن  ايد اجتراب ذمايرد زيرا سبب تجمع آهن دي  دن يردان يي شبد.

ا ص تبايل تهديد وررده سلايت شايع دي يردان وشبي يا تبايترد از سرطان پرصستات،  يمايي هاي قلبي ترصقي،       يهمترين  يمايي ه

شگيري ص       صيه هاي تغذيه اي  راي پي ضاده صزن وه دي يبحث ير بط  ه  يماييهاي رير صاگير  ه اجماو تب ديس ليپيديي، چاقي ص ا

 ورترو آن ها ايائه شده است.

 

 فعاليت بدنیتوصيه هایی براي 

يكححححححي از يهم ترين تبايل رير تغذيه اي وه دي  رصز  يمايي هاي يزين ذيش دايد وم تحروي است. تبصيه يي شبد هر درد  الغ   

دقييه صيزش ورد. صيزش دي سحححرين يياذسحححالي  اتث         03يصز دي هفته ص هر  اي    5دقييه ص يا    45يصز دي هفته ص هر  اي    0حداقل   

يي شححبد.  تبصححيه يي شححبد وه ادراد  رذايه صيزشححي يرظم، طبلاذي ص يتراصب داشححته  اشححرد. صيزش دي    ادزايش تبده اسححتخباذي

شد. اذبار صيزش هايي           سازي، ياه يدتن ترد ص دصيدن آيام  ا سبك، آيرص يك )هبازي(،  دن  شايل حروات ذرم،  سالان يي تباذد   زيگ

ز دي همه سرين تبصيه يي شبذد تبايترد از: پياده يصي، دصي آهسته،      وه  ا تحمل صزن همراه هسترد ص  راي پيشگيري از استئبپرص   

 ذريش آيرص يك، تريس ص پايصزدن.
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 تغذيه سالمندان

 مناسب گروه سنی سالمندانهدف کلی: آشنایی با تغذیه 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  واژگان کليدي: 

 ذيازهاي تغذيه اي خاص

 تغييرات ديزيبلبژيك

 اضاده صزن ص چاقي

 ايزيا ي ص رر الگري تغذيه اي 

 انتظار می رود فراگيران :

 نيازهاي تغذیه اي خاص سالمندان را بشناسد

 با تغييرات فيزیولوژیکی در سنين سالمندي آشنا باشد

 تغذیه اي در سالمندان را بداندروش هاي ارزیابی و غربالگري 

 ریسک فاکتورهاي سلامت سالمندان را بشناسد

 با توصيه هاي تغذیه اي براي سالمندان داراي اضافه وزن یا چاق آشنا باشد

 راههاي تشخيص سوء تغذیه در سالمندان را بداند

 با توصيه هاي تغذیه اي براي سالمندان کم وزن و لاغرآشنا باشد

 ه سالمندان را بدانددلایل سوء تغذی

 ي سالمندان را بشناسدغذا غنی سازيروش هاي 

 را بشناسد افزایش دریافت انرژي و پروتئين در سالمندان راههاي

 سالمندان را بداند بيماري هاي مزمن درتوصيه هاي تغذیه اي 

 در سالمندان را بداند توصيه هایی براي فعاليت بدنی
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  يمايي هاي يزين

 سبء تغذيه

 

 مقدمه:

سالمردي  ه   شبد. تبجه  ه تغذيه دي        03گرچه دصيان  سالها قبل آراز يي  سالمردي از   ساو ص  الاتر اطلاق يي گردد صلي تغييرات 

حت  ه سزايي  رخبيداي است.     ح يصها،  دا از تاثري ه يباد يغذي  سالمردانذياز اين دصيان  ه دليل تغيير ذيازهاي تغذيه اي  دن از اهمي

 .ه ص دي ادراد يختلف  ا يكديگر يتفاصت استدبهاي  يبلبژيكي دصيان يياذسالي ص سالمردي   يماييها ص پديده 

صيه يهمترين  سرين، تهيه  تغذيه تب ساده ص وم حجم   اي  راي اين  ست رذاهاي  شكلي وه تمايي ذيازهاي درد  ه  ا يباد يغذي    ه 

ارك    تايين گردد ص دي تين حاو  سب  ا درهرگ ي شد.  اصيترا صي  رخبيداي    رذايهرذا دي  ذبراذتخاب   ا رذايي يصزاذه از اهميت خا

ساسي دي   است.  )ياذرد شير صلبريات وم چرب، واهش    ص وم ولسترصو  ييباد رذايي وم چر سالمردان، يارك    رذايه رذايي  ذكته ا

 است.وم ذمك ص پر ديبر  يارك يصرن، وره، خايه ص ...(،

  شده دي دال اصو  راي اين گرصه سري ذيز تبصيه يي شبد.تبصيه  ير ا ييادگرصه رذايي  5يارك يتربر ص يت ادو 

 

 ذيازهاي تغذيه اي خاص سالمردان 

 ح    آب  راي پيشگيري از يببست صوم آ ي  “ ترجيحا مایعاتليبان  0-8 يارك يصزاذه ديادراد يسن ح ح   دن ح ح   ،دوريه تبصي

ح    زي ح آ ي    يشتر يست د وم ص  ه همين دليل رگي يي وررداحساس تش ومتر تليررم  ذياز صاق ي  ه ياي اتيسن را ادراد ح

  دن ص يببست هسترد.  

   سن ذياز  ه سمي  دن  ه اذرژي ومتر از  انرژي ا ادزايش  سري   هاي سايرگرصه  واهش يي يا د  ه همين تلت ذياز يتا بلي

 راي  رد.هستومتري  راي ثا ت ذگهداشتن صزذشان   رذاي  يردذيازدي ذتيجه ومتري دايذد ص  دذي ادراد يسن د اليت   .است 

صيه وريد  ،يحدصد وردن دييادت اذرژي شتر  تب ارك  رذاهاي وم حجم ص رري از يباد يغذي يا  ي ارك يباد   رردو ي ص ي

 د.هرواهش دذيز ها  يا  ين ص چر يرشي

           ،از يرا ع  ا ويفيت  الا )از لحاظ        ديبيد ذياز  دن  اي     پروتئين از آذجاوه دي سحححالمردان ذياز  ه اذرژي واهش يي يا د

 تايين يتخم يرغ، درآصيده هاي لبري  دصن چر ي يا وم چر سحححفيده چر ي، يرغ، ياهي، وم پرصتئين( ياذرد گبشحححتهاي 

رلات ص حبب ات ذيز از يرا ع گياهي پرصتئين هسترد وه اگر  ا هم يارك شبذد تمايي اسيدهاي اييره ضرصيي يبيد      شبد.  

ول اذرژي يصزاذه يا تشكيل يي دهد. تبصيه وريد حدصد ذيمي از پرصتئين  %05ن يي وررد. پرصتئين حدصد ذياز  دن يا تايي

 ياردي از ذبر حيباذي ص يارك گبشت دي سرين سالمردي  ايد يت ادو )حدصد سه ذب ت دي هفته(  اشد.

  ححرژي دييادتي دي يصز    %03دييادت چر ي ذبايد  يش از  دي يژيم رذايي سالمردان يحدصد شبد. د اي چربيهايارك ول اذ

اذرژي  %03سهم چر ي اشبار )شايل چر ي پرهان دي گبشت ، اذبار يصرن جايد ص وره(وه  ايد تا حداوثر      " اشد، خابصا   

شبد.   سن ي دييادتي يصزاذه ورترو  قي ص چا حتماواسالمردان ادزايش يي يا د ص دي ذتيجه   ند تبده چر ي  يداي ا ادزايش 
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شايخبن ،  ي ذظيرييهاي يماخطر ا تلا  ه  شدي  يماييهاي قلبي ص ترصقي ادزايش يي يا د. ص ديا ت ادزايش د د چر ي ورترو 

ييلي گرم دي يصز  033سححاو يفيد اسححت.  طبي ولي  ايد ييزان ولسححترصو ياححردي ومتر از  73تا  53خبن  راي سححرين 

 سترصو  رخي يباد رذايي آصيده شده است:چرد ذمبذه از ييداي ول 0 اشد.دي جدصو 

 

 : مقایسه مقدار کلسترول موجود در تعدادي از مواد غذایی1جدول 

 

ــاده   مـــ

 غذایی

يححححححك  

لححيححبان  

شححححيححر 

 ححححدصن  

 چر ي

ذاححف 

يبان     ل

  ستري

يححححححك  

لححيححبان  

شحححير پر  

 چر ي

يك قاشححق  

ير ا خبيي  

 وره

گرم    93

گبشححت 

سفرد   گب

ص  

 گبساله

گرم  93

گبشححت 

 يرغ

يحححححك 

تحححححدد  

تححخححم   

يحححححرغ 

 ديشت

گرم   93

جگر گاص   

ص  

گبسححاله 

ص  

 گبسفرد

گرم   93

گاص    يغز 

ص  

 گبسفرد

سترول  کل

(mg)  

5 57 00 00 50 85 508 003 0453 

 

  سيم و ویتامين  جذب سن واهش يي يا د   دن  Dکل ارك يرا ع رري      ا ادزايش  سن ذياز  دن  ه ي  را راين  ا ادزايش 

شير ص لبريات( ص صيتايين    سيم )ياذرد  دي پبست از طريق ذبي   Dادزايش يي يا د. از طرك ديگر ييزان تبليد صيتايين  Dول

ارك جگر ص يصرن وبد ياهي  راي تايين صيتايين   صيه       Dآدتاب واهش يي يا د. راي ي ساس تب صيه وريد.  ر اين ا يا تب

شبد  سيم   0533تا  0333ساو   03 الغين  الاي چرين همه ساو ص هم  53زذان  الاي  يي    ")يجمبتاييلي گرم دي يصز ول

 وررد.   از طريق يارك يباد رذايي رري از ولسيم ص يكمل دايصيي( دييادت

 صيتايين  تباذايي جذب   ا ادزايش سنB12  يارك ييداي يراسبي از گبشت قريز، ياهي، شير ص تخم  واهش يي يا د. دن

يا  ا دي ذظر گردتن يلاحظات سلايتي درد ص  يماييهاي   B12يرغ )طبق صاحد هاي ي ردي شده(   ه تربان يرا ع صيتايين 

 زييره اي احتمالي ورترو ص يبيد تاويد قراي دهيد.

  صيتايين ومببدB6       ه تلل يختلف دي سالمردان شايع است زيرا  ا  الا يدتن سن يتا بليسم اين صيتايين ادزايش ص جذب 

ارك ذاوادي گبشت دييادت اين صيتايين واهش يي يا د. تبصيه  آن واهش يي يا د. از طرك ديگر دي سالمردان  ه تلت ي 

وريد  طبي يرظم يرا ع رري اين صيتايين از جمله اذبار گبشححت، جگر، شححير، تخم يرغ، حبب ات ص رلات وايل )پبسححت    

 ذگردته( يارك شبد.

 ح  آهن دي سالمردان ذسبت  ه ادراد ديگر شيبر ومتري دايد ايا دي ادوم خبذي دير ح  رادي وح ه رذاهاي وم اذرژي يارك ح ح

يه ييزان تبص  است ص  يكسان   آهن ذياز يردان ص زذان سالمرد  ه  ص يا يشكبك  ه سبء تغذيه هسترد شايع است.      يي وررد

هاي  رگ سبز تيره   حبب ات ص سبزي  ياهي، جگر، زيده تخم يرغ، گبشت، ييلي گرم است.   7 ه طبي يتبسط  شده يصزاذه  

 .يي  اشردآهن ريز ص  خش هاي تيره  رگ از يرا ع ياذرد ج فري،  رگ چغردي،گش
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  ست ادراد يسن جذب يصي ومتر      روي يارك ست.   لاصه يمكن ا سالمردان پايين ا سبت  ه ادراد جبان  يدي  شته   ذ تر دا

د رياذرد يكملهاي آهن ص ولسيم يي تباذاست شايع  ندي ييححاذسالا  يارك آذها شايل دايصهايي وه  لي از تباي رخ اشرد. 

ه همين شبد.  دي  دن يرجر  ه ومببد يصي يسئله  اين د صرده ادزايشيا ترشح آن يا دي ادياي ص  ردهختل ويا يجذب يصي 

از يرا ع رري يصي يي  ص گردم حبب ات  ،گبشححت، شححير جگر،  يكمل يصي تجبيز يي شححبد. “ راي اين ادراد ي مبلا دليل

س      شبيه تلائمي ا شرد.  رخي از تلائم ومببد يصي  سالمردي  رصز يي ورد ياذرد واهش  ا   ت وه  طبي طبي ي همزيان  ا 

ذاشراخته  اقي يي  تلحت اصلي تلائم دبق  د حح   اشرهمححراه   اگر اين تلائم  ا ومببد يصي  اذبار ديياتيت ها.ص  چشايي حس

 .ياذد

 يكي از ايلاح يبثر دي استحكام ص ييداي تبده تضلاذي  دن است. ومببد اين ترار ذيز يكي از يشكلات تغذيه اي        منيزیم

دي سرين سالمردي يي  اشد ص دي سالمردان يبتلا  ه سبء تغذيه ص سرديم هاي سبء جذب ذيز  يشتر يشاهده يي شبد.             

سب  سبز، جگر ص    يرا ع رذايي رري از يريزيم تبايترد از: آجيل، لب ياي  سفراج، ذخبد  يا، داذه وايل ذيت، يلاس، ادصيه ها، ا

 گبشت گاص.

 

 

 تغييرات فيزیولوژیکی در سنين سالمندي

شمگيري واهش يي يا د.  ادت ومي ذيز       سم  دن ادت يي ورد. زيرا د اليت  دذي  ه طرز چ سن، ييزان يتا بلي  ا ادزايش 

( يخ يي دهد. واهش يتا بليسححم دي حالت اسححتراحت Resting Metabolic Rateدي ييزان يتا بليسححم دي حاو اسححتراحت )

(  بده وه  ا ادزايش سن پديد يي آيد. ييدايي از ادت يتا بليسم دي   Lean body massحاصل واهش  ادت  دصن چر ي  دن ) 

 حالت استراحت  ه دليل واهش تباذايي  دن دي تبليد اذرژي است. 

سرين    ضلاذي از  شبد.     75سالگي ص واهش تبده چر ي از حدصد   43تا  03حدصد  واهش تبده  ادت ذرم ت سالگي آراز يي 

سن تجمع چر ي دي تره          ست  ا واهش صزن تظاهر ذكرد.  ا ادزايش  ست ص يمكن ا شايع تر ا ضلاذي  ه صيژه دي يردان  واهش تبده ت

 ترصقي ص يتا بليك يي شبد.-ادزايش يي يا د ص سبب ادزايش خطر  يماييهاي قلبي

سن       ا اد سبت ومر  ه  ا سن، ذ ست.      (Waist-to-hipزايش  شتر ا سيگايي  ي ( ادزايش يي يا د وه اين حالت دي ادراد 

سرين    شده دي ادراد  سبت  ا ادزايش يرگ ص يير خابصا         09تا  55يطال ات اذجام  ست وه اين ادزايش ذ شان داده ا يرگ ص  "ساله ذ

 يير ذاشي از  يمايي هاي ترصق ورصذر يرتبط است.

آلببيين ص ولسترصو سرم، از شاخص هاي يرگ ص يير دصيان سالمردي هسترد زيرا واهش سطح اين دص داوتبي دي        واهش

 - اذرژي داشته ص دي پاسخ  ه ادزايش سطح سيتبوين هاي دي گردش يثل داوتبي       –سرم ايتباط يستييم  ا دييادت وم پرصتئين   

  ه شدت  ا يرگ يت اقب آن ايتباط دايد. gr/dl 0يي  اشد. سطح سريي آلببيين ومتر از  0-تبيبيذكرصسيس يا ايرترلبوين 
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دي سحححالمردان ذيش چر ي ها حياتي اسحححت. چر ي  ه تربان تايل يبثر دي تبليد اذرژي دي زيان قحطي ص وم رذايي ص            

دي  ذيش دايد. (Termoregulation)ص دي حفظ ت ادو گريايي  دن يحادظت وررده دي  را ر شحححكسحححتگي لگن تمل يي ورد      

  طبي خلاصه  ه تمده ترين تغييرات ديزيبلبژيك ص پيايدهاي آذها دي دصيان سالمردي اشايه شده است. 5جدصو 

 : تغييرات فيزیولوژیکی مربوط به سن همراه با پيامدهاي بالقوه تغذیه اي آنها2جدول

 د حاصل شدهپيام تغيير سيستم یا عضو

 ادزايش  چر ي اجزاء  دن

واهش آب  دن )دهيدياتاسحححيبن دي 

 سالمردي شايع است(

 واهش يتا بليسم پايه 

     هاي يحلبو دي چر ي  ا ادزايش ذخيره دايص

 ذيمه تمر طبلاذي  

 ادزايش رلظت دايصهاي يحلبو دي آب 

 واهش ترشحات ي ده دستگاه گبايش

 واهش حروات ي ده

 لاوتازواهش د اليت آذزيم 

  واهش جذب اسيددبليك ص صيتايينB12 

       ها ص تايير واهش زيسحححت دراهمي ايلاح، صي

 پرصتئين

    شير ص دراصيده هاي آن همراه پرهيز از يارك 

 ص ولسيم D ا واهش دييادت صيتايين 

 واهش اذدازه وبد ص جريان خبن آن وبد

تا بليزه        هاي ي يت آذزيم  واهش د ال

 وررده دايصها

  آلببيينواهش سرتت سرتز 

            يا ها ص  تا بليسحححم دايص تاخير دي ي واهش 

 يتا بليسم ض يف آذها

 آلرژي T واهش تملكرد سلبو هاي  ايمري

 واهش يياصيت  ه تفبذت 

 واهش تملكردهاي ادياوي  آترصدي يغزي ذبيصلبژيك

 واهش ددع وليبي يتا بليت ها ص دايصها  واهش ييزان ديلتراسيبن گلبيرصلي وليه

 جباذه ص پرزهاي چشاييواهش  حسي ادياوي

 واهش پاياذه هاي تابي  بيايي

       شخيص شايي، واهش تبان ت ستاذه چ تغيير آ

ستفاده از ذمك ص      شيرين، ادزايش ا شبي ص  يزه

 قرد

     سبب ستاذه حس  بيايي، واهش ذائيه  تغيير آ

 دييادت وم يباد رذايي يي شبد

 ادزايش شكستگي  واهش تراوم استخبان اسكلتي
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 سالمندانسوء تغذیه در 

 روش هاي ارزیابی و غربالگري تغذیه اي در سالمندان:

ايزيا ي تغذيه اي شايل يك يااحبه ساده  رذايه رذايي  ا درد سالمرد ص يا همراه اص است وه  راي ت يين تغيير دي يژيم رذايي رري 

ص ييزان دييادت ياي ات يطا ق  رذايه از ييبه ص سبزي، رذاهاي حاصي پرصتئين)گبشت، يرغ، ياهي ، تخم يرغ( ص يحابلات لبري 

دي ي رض  Cسالمرداذي وه قادي  ه تغذيه يستيل ذيسترد  ه دليل ومببد اذرژي، پرصتئين، يصي ص صيتايين  وشبيي اذجام يي شبد.

 خطر سبء تغذيه قراي دايذد.

ن تبجه  ه شيبر سبء تغذيه دي سري  ااز اذجا وه اصلاح سبء تغذيه يشكل است تشخيص  ه يبقع سبء تغذيه  سياي يهم يي  اشد. 

بي صزن سالمردان  ايد  ه طيي گيرد. سالمردي، يصش هاي يختلف ايزيا ي ص ورترو صزن  راي شراسايي سبء تغذيه يبيد استفاده قراي 

د سالمرد رهرگبذه واهش صزذي تلايت خطر سبء تغذيه است  را ر اين س ي شبد از ترازصي ثا تي  راي صزن وردن د يرتب ورترو شبد.

استفاده شبد. صزن وردن سالمردان  ايد دي صبيت ايكان  ا لباس زير  ه شيبه اي وه  راي حروت درد سالمرد يراسب  اشد صبيت 

  گيرد.

يصش هايي وه  راي ايزيا ي صضحح يت تغذيه دي سححالمردان يبيد اسححتفاده قراي يي گيرذد شححايل تكريكهاي چرد   دي،     

 آذترصپبيتري، آذاليز ترويب  دن ص يايورهاي  يبشيميايي هسترد. 

   پرسححشححرايه(Mini Nutritional Assessment) MNA  .يك يصش چرد   دي اسححتMNA  يك ايزيا ي ولي از

صض يت تغذيه  ا تبجه  ه ذاهمگبن  بدن شاخاها اذجام يي دهد ص ادراد يبتلا  ه سبء تغذيه، دي خطر سبء تغذيه ص داياي      

 ه تربان يك يصش يراسححب ص ي تبر  اليري  ه حسححاب يي آيد ص دي  رذايه  MNAتغذيه يراسححب يا تشححخيص يي دهد. 

سالمردان جهت ت     شبيي يراقبت از  ستفاده قراي يي گيرد.   و ض يت تغذيه يبيد ا سالمردان از ذظر   يين ص  راي رر الگري 

  ا دادن ايتيازهاي يراسب پر شده ص دي اذتها جمع  ردي ايتيازات صبيت گيرد. MNA پرسشرايه سبء تغذيه،  ايد

   ذمايه تبده  دذي(BMI=Body Mass Index)    ست  از شحاخص هاي آذترصپبيتري  بده ص ا زاي يفيدي راي رر الگري ا

ست.   لاصه يصي         شخيص تغييرات  ين تبده چر ي ص تبده  دصن چر ي ذي ست ايا قادي  ه ت ساده )واي ردي( ا زيرا ايزان ص 

سبء تغذيه    سالمردان اتفاق    (Under-nutrition)ص ومببد تغذيه  (malnutrition)ايزش وات آك  راي تشخيص  دي 

( %70.5دقت  يشتري )  m2Kg/54اي جم يت سالمرد  سياي پايين است. وات آك    ذظر صجبد ذدايد. وات آك استاذدايد  ر 

شخيص ومي دييادت   شت     MNA ر پايه  (Undernourishment)يا دي ت شان يي دهد. از طرك ديگر  ايد تبجه دا ذ

ست دقيق         سبه ذمايه تبده  دذي  يمكن ا سالمردان، يحا شت دي  ضلاذي ص يا خميدگي پ بيت ص وه  ه تلت تحليل  ادت ت

پايين حتي اگر  ا   BMI، داشحتن   ICUدي سحالمردان ذايسحايي قلبي، جراحي قلب ص  سحتري شحدن دي      ذگيرد. همچرين

هميشه  ياذگر ترويب  دذي يراسب    BMIاحتباس آب ياسكه شده  اشد يك داوتبي خطر يشخص است  را راين شاخص       

 ذيست.

  ست . الببيين  ه        سرم آلببيين تباذايي سباو  راذگيز ا سالمردان  ه صيژه دي يبايد  يمايي  ض يت تغذيه دي   راي ت يين ص

 تبايل ديزيبلبژيك ص پاتبلبژيك صا سته است. اين شاخص ديط  ه شرايط سبء تغذيه شديد حساس است.
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 سالمندان چاق یا داراي اضافه وزن

شخيص ز        ست ت شكل ا سبء تغذيه ي صلاح  شد ص  ا يداخلات    از آذجائي وه ا سزائي  رخبيداي يي  ا صديس آن از اهميت  ه 

 تغذيه اي زصدهرگام يي تبان از  دتر شدن صض يت درد سالمرد پيشگيري ورد.  

شاخص ذمايه تبده  دذي  الا    (Sensitivity)خطر يرگ ص يير يا ادزايش ذمي دهد. حساسيت    "ذمايه تبده  دذي  الا الزايا

ساو دي سالمردان    5پايين است  ه طبيي وه حتي ديده شده شاذس زذده ياذدن  يش از     (Specificity)صلي اختااصي  بدن آن   

 ساو  يشتر است.  03تا  54 يماي  ا ذمايه تبده  دذي  ين 

 داوتبيهاي خطر تهديد وررده سلايت سالمردان تبايترد از:

شايخبن  الا،   سيريد  الا، قرد خبن   HDL الا،  LDLد سا يه خاذبادگي  يمايي هاي قلبي،  ي تحروي ص  پايين، تري گلي  الا )ديا ت(، 

 است ماو دخاذيات.

  يشتر شبد ييسك داوتبي يحسبب شده صذيازيرد پيگيري يي  اشد.   003دردي از  LDLدي صبيتيكه 

 

 

 HDLمقادیر

HDL > 60 mg/dl                           .ذيش يحادظتي دي  را ر  يماييهاي قلبي ترصقي دايد 

40 mg/dl >  HDL                         .ييسك داوتبي است 

 LDL مقادیر

 Near optimal:  LDL129 mg/dl -                                                                                                  :دي درد سالم

LDL<159 mg/dl 003- Borderline: 

LDL<189mg/dl >003- High risk: 

-Very high risk:  LDL190 mg/dl 

   دي درد  يماي :

LDL   ايد ومتر از mg/dl 033 .اشد  
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 توصيه هاي تغذیه اي براي سالمندان داراي اضافه وزن یا چاق:

ضي از  يمايان واهش صزن يا   .0 ضاده صزن يا دي اصلبيت قراي        ه تلت ايركه دي    شگيري از ا ست  ايد پي سان ذي چر ي  دن آ

صا    اب صيه هاي تغذيه اي دي          "داد. اين اقدام خ ابص  ه تب شبد)دي اين خ صيه يي  ضاده صزن دايذد تب  راي ادرادي وه ا

 دال اصو، يبحث ايزيا ي ذمايه تبده  دذي يراج ه شبد(.

 دن  ه تلت  يمايي  اشدواهش يارك ذمك يا تبصيه وريد. دي صبيتي وه تلت ادزايش صزن احتباس آب دي  

       دي ادرادي وه هايپرولسحححترصلمي دايذد  راي واهشLDL          خبن يژيم رذايي  ا يحدصديت ياحححرك چر ي هاي جايد ص

ييلي گرم دي يصز تبصححيه وريد ) ا اسححتفاده از جدصو ايائه شححده از ييداي ولسححترصو تيريبي يباد  533ولسححترصو ومتر از 

 يي(.رذا

      دي صححبيت  الا  بدن تري گليسححيريدها تاويد وريد ياححرك يباد شححيرين، قرد ص شححكر ص اذبار چر ي ها يا واهش دهرد

از ول والري يبيد ذياز يصزاذه  دن از چر ي ها تايين شححبد  ه شححكلي وه  يشححترين ييداي آن از يرا ع رير   %03)حداوثر 

سته  ه همرا     شد(. تلت ادزايش صزن ذاخبا شبار  ا ارك     ا سترصو خبن يي تباذد يحدصديت ي سيريد ص ول ه ادزايش تري گلي

چر ي ذيز  اشد زيرا ادرادي وه يژيم رذايي شديد  دصن چر ي يا يتايت يي وررد ور بهيديات )شايل قردهاي ساده ذظير     

س          سته اي ياذرد ذان،  رذج، سيب زييري ص ...(  يشتري يارك يي ذمايرد وه ذاخبا شا ايش ته سبب ادز قرد ص شكر ص يباد ذ

ست يارك اذبار رذاها از گرصه هاي         سترصو  هتر ا شبد.  را راين  ه جاي تاويد زياد  ه واهش يارك چر ي ص ول صزن يي 

 رذايي يختلف ص  ه ييزان يتبسط ص يت ادو يا تبصيه وريد.

 

 سالمندان لاغر

ادراد سالمرد يشكل اصلي واهش صزن ص    اگرچه  يشترين يشكل تغذيه اي دي سرين جباذي ص يياذسالي چاقي است ايا دي      

شاخص تبده  دذي پايين )        ست يژيم رذايي ذاوادي،  شان داده ا شد. يطال ات ذ (، وم  Low Body Mass Indexلارري يي  ا

شدن دصي  ازص ص واهش آلببيين سرم  ا شكستگي لگن ايتباط دايد. واهش صزن حتي هرگايي وححه  ححه صبيت خبد خباسته اذجام     

   احتماو شكستگي لگن يا ادزايش يي دهد.شبد 

ادت وايآيي يا دي سححالمردان  خطر تفبذت، يبيتاليته، اذتب اسححيبن هاي يكري دي يباقع ضححرصيي ص ( >50BMIوم صزذي )

 پايين يي تباذد از هايپب ص يا هايپريتا بليسم ذاشي شبد. BMIالبته  ادزايش يي دهد.

  (Ulcerسالمردان اثرات سبء  ي شمايي دايد وه تبايترد از زخم هاي دشايي دي  ،پححرصتئين   -سححبء تغذيححه اذحححرژي        

Pressure تفبذت، شكستگي لگن، ذاهرجايي هاي شراختي، وم خبذي، ض ف تضلاذي، خستگي، ادم ص يرگ ص يير. تلاصه  ر آن ،)

 Delayed) پححححححححرصتئين سبب تض يف سيستم ايمرححححححححي  ححححححححححححا ادزايش حساسيت تاخيري -سبء تغذيه اذححححححححححححرژي

hypersensitivity ( تدم وايوححححححححرد تيمبس ،)Thymic involution ( واهش لرفبسيت هاي ييتبژن ،)decreased 

mitogen lymphocyteص واهش پاسخ هاي ايمري يي شبد. 5(، واهش لرفبسيت هاي تكثير وررده، واهش ايرترلبوين 
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يي شبد وه    T Helper/inducerه ت داد سلبو هايپححرصتئين  اتث ادت قا ل تبج   -سبء تغذيه اذحححرژي    همچرين

 اين تغيير  ا تفبذت هاي شايع دي سالمردان يرتبط است.

 

 :دلایل کاهش وزن 

هايي )             رد از:  ي اشحححت بايت رد ت واهش صزن ادراد سحححالم لت اصحححلي دي  يل تبده تضحححلاذي   Anorexiaچهاي ت (، تحل

(Sarcopenia( لارري يفرط ،)Cachexia( ص وم آ ي )Dehydration  .) 

 

 تشخيص سوء تغذیه

  ر اساس صجبد يكي يا  يشتر از ورايترياهاي زير صبيت يي گيرد: سبء تغذيهتشخيص 

  طي شش ياه وه  ر يبراي صزن ثبت شده قبلي ص دي  %03طي يك ياه يا  %5واهش صزن ذاخباسته يساصي يا  يشتر از

شبد. لازم است  ه دهيدياتاسيبن، ادم ص اديبژن يايع وه  ر صزن صبيت ذببد گزايش،  ر اساس گفته خبد درد ت يين يي 

 درد اثرگذاي است ذيز تبجه شبد.

 BMI  ذيز سبء تغذيه يا يرتفي ذمي ورد . ياذرد درد چاقي وه  50. البته ذمايه تبده  دذي يساصي يا  زيگتر از  50ومتر از

 صزن از دست داده است. "اخيرا

  دي دسي ليتر: اين يادته اختااصي ذيست ايا تايل پيش  يري وررده  راي يرگ ص يير ص  گرم 5/0سرم آلببيين ومتر از

ذاتباذي ادراد است. دي دص يبيد ديگر ذيز ومك وررده است: سرم آلببيين طبي ي تليررم صجبد سبء تغذيه وه  دذباو ومببد 

بء تغذيه همراه  ا التهاب ص يارك يك ياده رذايي ايجاد يي شبد ص ادت سريع سطح سريي آلببيين  دذباو س

 هيپرواتا بليسم.

  ايتياز وليMNA   07ومتر از  

 واهش قديت تضلاذي  ر اساس استاذدايدهاي يبجبد 

  (       0533واهش ت داد لرفبسيت ها )ومتر از 

 

 يكي يا  يشتر از ورايترياهاي زير  ايد صجبد داشته  اشد: سبء تغذيه شديد راي تشخيص 

 ياه 0طي  %05طي يك ياه يا  يشتر يا يساصي  %03ه  يشتر يا يساصي واهش صزن ذاخباست 

 BMI   09ومتر از 

 گرم دي دسي ليتر 0سرم آلببيين ومتر از 
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تلل پاتبلبژيك  ي اشتهايي وه  ه طبي رير يستييم سبب واهش صزن ص سبء تغذيه يي شبذد ذيز  ايد دي تشخيص صجبد سبء تغذيه       

 ادسردگي تلاصه  ر تغيير اشتها،  ر هضم ص ت ادو اذرژي ص صزن هم اثر دايد.دي سالمردان يد ذظر قراي گيرد.  ه طبي يثاو 

ست    شخيص زصد هرگام لازم ا شتر  ادتها ص خطرات آن       د از ت شگيري از تخريب  ي سب  راي پي جهت اذجام يداخلات تغذيه اي يرا

 دي سالمرد، ايجار  ه يبقع  ه يشاصي تغذيه صبيت گيرد.

 مداخلات  تغذیه اي:  

دراد دي اين ا ياهرماي يداخله تغذيحححححححححه اي شايل ادزايش صزن از طريق ادزايش دييادت پرصتئين، اذرژي ص ياي ات يي  اشد.  

   .يكري دي يصز تبصيه يي شبد ه دد ات  تغذيه

 تبصيه هاي ولي دي يبتلايان  ه سبء تغذيه تبايترد از:

سبي يصي )  ايد يژيم رذايي  - شت ص      ZNحاصي ييادير يرا سرگك، گب سبز، ذان گردم وايل ياذرد  ( ياذرد جگر، تدس، ذخبد 

 تجبيز ورد.. يكمل يبلتي صيتايين حاصي يصي ذيز يي تبان  اشدلبريات 

شتها ص ييل ص يربت  يماي ترظيم ذماي     - ساس ا ست  ي رذايه رذايي ص ييان صتده ها يا  ر ا صله  د.  هتر ا ساتت   5-0  هر ه دا

 رد.ييان صتده اي ييل ذماي

 تبصيه يي شبد.ص يا يكمل هاي آن  B12ص  Dصيتايين هاي ،  يارك يرا ع يهم ولسيم -

 شير، چاي، دصغ، آب ييبه طبي ي ص ...(  ربشرد.)آب ،  ليبان ياي ات 0-8يصزاذه  -

 .است از سه صتده رذاي اصلي قا ل پذيرش تر  صتده رذاي سبك   5-0يارك يصزاذه  -

 .د كرررذاهاي يشا ه يارك ذ هاي يتبالييصز تربر دي يارك يصزاذه يباد رذايي يتايت شبد  ه اين ي ري وه دي -

احتماو ويلبوالري يي  اشحححد.  0933ويلبوالري ص دي زذان  5533سحححاو  50دي يردان  الاي يصزاذه يياذگين والري دييادتي  -

ارك يي وررد ادزايش يي يا د. دي اين يبايد  ايد از يكمل ها  0533دي ادرادي وه ومتر از  سبء تغذيه  ي  ويلبوالري دي يصز ي

 د.ورراستفاده  تايين وررده اذرژي

شبد         ر اگبشت   يارك ييادير وادي اذبار  - سيد اصييك تبصيه  شاي خبن ص ا صبيت ا تلاء  ه آذمي  . ساس صض يت چر ي، د دي 

شبد.       "حتما سب دي  رذايه رذايي گرجاذده  شت قريز  ه ييزان يرا ارك يصزاذه  گب سالمردان   g/kg 55/0-0ي پرصتئين  راي 

 گرم(. 40ص زذان  50)يردان حدصد  تبصيه يي شبد

دي صبيت يشكلات گبايشي ص دذداذي  ه صبيت پخته       د.ورريارك  سهم   سبزي   5تا  0 ص  يبهيسهم   4تا  5يصزاذه  ه طبي يرتب   -

 يارك شبذد.
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شبد.همچرين دي اين گرصه از               - شي  شكلات گباي شتها ص يا ي سبب واهش ا شد وه  اردي ذبايد دي حدي  ا سبزي ي ييزان ييبه ص 

ست سبزي ها  ه شكل پخته همراه  ا ومي يصرن زيتبن ص    سالمردان  ه خابص دي صبيت صجبد يشكلات دذداذي ص گبايشي  هتر ا      

 يا اذبار پرير  راي هضم ياحت تر ص اذرژي  يشتر ص ييبه ها  ه شكل ومپبت يارك شبد.  

  ه طبي يرتب ص يصزاذه يبيد استفاده قراي گيرد  "ييبه ها  ه تربان ييان صتده حتما  -

شكل  خاي پز يا آب پز ييل     سبزي هايي ذظير گبجه درذگي، هبيج ص گل ولم  ه ت  - سالاد ص يا  ه  شكل خام دي  ربان ييان صتده  ه 

 شبد. 

 از رذاهاي تهيه شده  ا سبزي ها )اذبار آش، سبپ،  رخي از خبيش ها ص ...(  يشتر استفاده شبد. -

اي ص  بجه درذگي، دلفل دلمه راي ادزايش اشتها دي سالمردان لارر رذا دي  شياب  زيگتروشيده شبد ص از سبزيهاي يذگي )هبيج، گ -

 ......( دي رذا استفاده شبد.

از رذاهايي وه تهيه آذها آسان است ياذرد درذي، ياست ص خياي حاصي وشمش ص گردص ص شير رذج، پبيه تخم يرغ ص سيب زييري ص         -

 شله زيد  راي تكميل اذرژي دييادتي تبصيه يي شبد.

دي  TPNاسححتفاده از رذاها ص ذبشححيدذي هاي رري شححده ) ا اذبار صيتايين ها ص ايلاح( دي تغذيه از ياه دهان يا اسححتفاده از لبله ص   -

 يبايد پيشردته تر تبصيه يي شبد.

 ادي  ه  لع حححححح( دي ادرادي وه ق Gasteroenteric( ص يا ي ده اي يصده اي )  Nasogastricتغذيه از طريق  يري ي ده اي )    -

ه يي شبذد  ه ديجات خفيف ديسفاژي ص ححححححححح   بله تغذيححح ن وه از طريق لححح . اگرچه ارلب ادراد يسدايدحياتي ايزش ترد ححح ذيس

 آسپيراسيبن ذيز يبتلا هسترد.

د. دي زيان رذا خبيدن ذيز  ايد  دن دي ذدي صبيت صجبد ديسفاژي رذاها  ايد  ه شكل خرد شده ص يا ذرم ص پبيه شده استفاده شب         -

 قراي داشته  اشد. ياستت يراسب، دي حالت ذشسته ص صض ي

، يصي ص  Eص صيتايين   cحاصي صيتايين    يژيم رذايي پروالري، پر پرصتئين همراه يكمل صيتايين     دي صحححبيت صجبد زخم  سحححتر -

 ياي ات وادي  راي ترييم زخم ها ص تشكيل  ادت جديد تبصيه يي شبد.

 يباد رذايي تبجه شبد.  ه تداخل دايصها ص يكمل ها  ا هم ص  ا -

يكي از  هترين تبصححيه ها  راي ييبي ص يغذي وردن رذا، اضححاده وردن رلات جباذه زده )جباذه گردم، ياش يا تدس( ص يا     توجه:

 پبدي رلات جباذه زده دي  رذايه رذايي يي  اشد. يارك جباذه رلات اذرژي ص پرصتئين رذا يا ادزايش يي دهد.   
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 ع جوانه غلات به غذا:روش هاي افزودن انوا

 استفاده از جباذه رلات دي تهيه اذبار سالاد -

 آش ها ها ص استفاده از جباذه رلات دي تهيه اذبار سبپ-

 اضاده ذمبدن پبدي جباذه رلات دي اذبار سالاد، ياست، ياست خياي ص ... -

 

 :براي افزایش دریافت انرژي و پروتئين در سالمندان

 خشك  ه رذاهايي ياذرد شير، ياست، سبپ يا درذي اضاده ورد. يي تبان ومي پبدي شير -

شته پلب   - صبحاذه يا ييان صتده ص يا همراه  ا رذا هايي همچبن تدس پلب يا ي سالمردان يبتلا  ه    تخم يرغ آب پز دي  شبد )دي  ييل 

شاي خبن  الا،  ديا ت، سترصلمي حداوثر   د سالم     تدد دي هفته ص  راي 0 يمايي هاي قلبي ص هايپرول تخم  زيدهتدد  4-5سالمردان 

سفيده وايل تخم يرغ وه       دي هفته(.يرغ  سفيده تخم يرغ دي اين  يمايان يحدصديت دبق صجبد ذدايد ص يي تباذرد يك  ارك  دي ي

 حاصي پرصتئين وايلي دي هر يصز يارك ذمايرد.

 )گردص، پسته،  ادام ص .....(   ربان ييان صتده ييل شبد. يغز هااذبار  -

 ازاذبار حبب ات دي خبيش ها، آش ها، خبياك ها، آ گبشت ص تدسي، خبياك لب يا ص ريره استفاده شبد. -

سالمردان لارر يي تباذرد يصزاذه تا        ه ذان،  رذج ص ياوايصذي  اذردگرصه ذان ص رلات ياز  - شبد.  ستفاده  شتر ا سهم از اين   00ييداي  ي

  ،وبوب ،تخم يرغ .خبياك لب يا ، تدسححي ص ...ذان همراه سححاير يباد رذايي ياذرد  رذج از يي تباذرد گرصه ياححرك وررد.  ه طبي يثاو 

 .دورراستفاده 

 د.ورراز سيب زييري آب پز دياذبار رذاها ص يا دي ييان صتده ها استفاده  -

سكبيت     - شايل  ي سيب زييري، ذان ص تخم     ")ترجيحاحداقل دص ييان صتده  يرغ، ذان ص خريا، ذان سببس داي(، ذان ص پرير، ذان ص 

 د.ورريصرري، ذان شير ياو همراه  ا يك ليبان شير ص اذبار ييبه دي دباصل صتده هاي اصلي رذايي استفاده 

 د.ورريصرن زيتبن داخل سالاد اضاده  -

شايل از - ستري     گرصه لبريات  ست، پرير ص   شكاو يختلف    ربان ييان صتده وم خايه شير، يا شير، ذ    ه ا سكبيت ص  ست،    ان) ي ص يا

 يصزاذه حداقل دص ليبان ياسحت ياحرك شحبد.    "دي صحبيت تدم تحمل شحير حتما  ذان ص پرير، شحير رذج، درذي ص .....( اسحتفاده شحبد.   

 سهم از يباد اين گرصه يارك وررد. 4تا  0سالمردان لارر يي تباذرد يصزاذه 



91 

 

 بيماري هاي مزمن درتوصيه هاي تغذیه اي 

شگيري از         ست ص دي پي سالم ا صل ت ادو ص تربر دي يژيم رذايي يصزاذه يكي از ذكات يهم دي ترظيم يك  رذايه رذايي  يتايت ا

شد.         سياي يبثر يي  ا سالمردي   شايع دصيان  ارك ييادير وادي از يباد   تعادلا تلاء ص يحدصد وردن  يماييهاي يزين   ه ي ري ي

ست.   سلايت  دن ا شد وه دي    تنوع يبيد ذياز  راي حفظ  گرصه رذايي ي ردي   5ذيز  ه ي راي يارك اذبار يختلف يباد رذايي يي  ا

شده اذد. يارك وم يباد رذايي هر يك از اين گرصه ها يي تباذد  اتث ومببد دييادت يباد يغذي يبيد ذياز  دن شبد ص يارك  يش     

 يي شبد.از اذدازه آن ها ذيز سبب ادزايش صزن، چاقي ص يشكلات ذاشي از آن 

 

 توصيه هایی براي فعاليت بدنی

ست  صيه وريد هر درد حداقل  .يكي از يهم ترين تبايل رير تغذيه اي وه دي  رصز  يمايي هاي يزين ذيش دايد وم تحروي ا  0 تب

ص تيبيت صيزش  اتث ادزايش تبده اسححتخباذي . دقييه صيزش ورد  03يصز دي هفته ص هر  اي   5دقييه ص يا  45يصز دي هفته ص هر  اي 

صيزش دي  .تبصيه وريد ادراد  رذايه صيزشي يرظم، طبلاذي ص يتراصب داشته  اشرد    د. يي شب تضلات ص پيشگيري از سيبط سالمردان     

صيزش هايي وه  ار. اذب،  دن سازي، ياه يدتن ترد ص دصيدن آيام  اشد  (هبازي)يي تباذد شايل حروات ذرم، سبك، آيرص يك    سالمردان 

سترد   شگيري از  ا تحمل صزن همراه ه ستئبپرصز   ص  راي پي شبذد تبايترد از:   ا صيه يي  سته، ذريش آيرص يك،   تب پياده يصي، دصي آه

 .تريس ص پايصزدن

  ذيتضلا-اسكلتيدي يحبيد ادرادي وه  ه  يمايي هاي  د. تبجه داشته  اشيد وه صيزش  ايد يتراسب  ا صض يت قلب ص ترصق درد  اش 

شرايط       ست  ا احتياط تمل ورد ص  ا تبجه  ه  سترد ص يا تاوربن صيزش ذكرده اذد  هتر ا شي يا ترظيم ذمب درد يبتلا ه . دد اليت صيز

حرصق، واهش چر ي ص دشايخبن يي شبد ص تباذائي درد يا دي ييا له  ا استرس       ح ح د اليت  دذي  اتث  هببد تملكرد سيستم قلب ص ت

 .ها ادزايش يي دهد

 اي دي هفته  ه يدت حداقل  5-0لت احتماو تحليل  ادت تضححلاذي دي دصيان سححالمردي، اذجام صيزش هاي قديتي )واي  ا صزذه(  ه ت

 دقييه تبصيه يي شبد. 03
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 ها در سلامتها و نقش آنآشنايی باريزمغذي

 

 

 

 

 وليديصاژگان 

 ييزيغذي -0

 يد -5

 اختلالات ذاشي از دير يد -0

 يد ادياي -4

 گباتر -5

 آهن -0

 رري سازي -7

 وم خبذي ديرآهن -8

 ولسيم -9

 يصي -03

 صيتايين آ -00

 يگادصز -05

 صيتايين د-00

 

 

 رود بتوانيد: پس از مطاله این فصل انتظار می

 ها را تعریف کنيد.ریزمغذي .1

را ( Dویتامين و  Aویتامين روي، ، کلسيمهاي اساسی )یـد، آهن، انواع ریزمغذي .2

 ها را بشناسيد.نام برده و منابع غذایی دریافت آن

 ها را توضيح دهيد.عوارض ناشی از کمبود هریک از ریزمغذي .3

 ها را توضيح دهيد.راهکارهاي پيشگيري و کنترل کمبود هریک از ریزمغذي .4
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 عناوين فصل

 يحد       

 آهن       

   ولسيم          

  يصي          

  صيتايينA         

  صيتايينD 

 

 یـد و برنامه پيشگيري از کمبود یـد

ومببد يد ص اختلالات ذاشي از آن دي  سيايي از يراطق ايران  ه تربان يك  يمايي آذدييك شراخته شحححده است. يححححد يحححك تراحححر يشكل 

  اشد. اسحححاسحححي  ححراي  يحححاي اذسحححان است. اين ياده رذايي  راي يشد ص ذمب درد، حتي قبل از تبلد، ذيححز يححححبيد ذيحححاز يحححي

بييبن هاي تيرصئيدي  صا سته  ه يد است . اين هبييبن ها راي ساخت  راي تكايل ص تملكرد طبي ي  دن، يغز ص دستگاه تابي،  راي سرتزه

 حفظ گرياي  دن ص اذرژي ضرصيي هسترد

حي آ            ح ح حباذد  ه اذدازه وادي هبييبن  سازد. اين ومببد پ ح ح ح حتي             صقتي يد  ه اذدازه وادي  ه  دن ذرسد، تيرصئيد ذمي ت حداشح ح ح حدهاي  ه ح ح ح ي

يي ذايرد. اين  "IDDص يا  ه اختااي  Iodine Deficiency Disordersاختلالات ذاشي از دير يد يا "يهحححمي دايد وه يحححجمحبته آذها يا         

سم،  ي وفايتي تبليد يثل، يرگ ص يير وبدوان ص ذهايتا     سم، ورتي ذي شايل گباتر، هيپبتيرصئيدي س  ه يخاطره ا "پي آيد ها   ه اجتماتي دتادن تب

 ص اقتاادي جبايع يي  اشرد.

حححا ادزايش سن،  زيگتر شده ص پس از  يست             گباتر دي يك يرطيه  ايزترين ذشاذه ومببد يد است وه از سرين وبدوي ظاهحححر يي شحححبد ص  

سران       "سالگي ي مبلا  شيبر دي دختران ص پ سرين پايين  صبيت گباترهاي گره داي دي يي آيد. دي  شيبر دي        ه  ست صلي پس از  لبغ  سان ا يك

 را ر  يشححتر دي ي رض تبايض قراي يي گيرذد.  اگر دي يرطيه اي شححيبر گباتر  ه  0پسححران واهش يي يا د. گاهي دي يراطق ومببد يد زذان تا 

سد يرطيه آذدييك ص چراذچه  يش از     03 يش از  صد  ر سران ص يتجاصز از     43دي صد پ صد دختران يبتلا    53دي شرد يرطيه يا  دي ه گباتر  ا

 هيپرآذدييك يي گبيرد. 
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  راي طبيه  ردي گباتر از جدصو زير استفاده يي شبد:

 

وم است.  يشترين ييزان يد دي ياهي ص  ه ييزان ومتر دي شير، تخم يرغ ص گبشت “ ييزان يد يبجبد دي يباد رذايي ي مبلا منابع غذایی ید:

 ه همين دليل  هترين ياه تايين صجبد دايد. دي يراطيي وه ييزان يد دي آب ص خاك وم است يحابلات رذايي حيباذي ص گياهي يد وادي ذدايذد. 

 : زير ذمك   ربان  هترين حايل  راي يد اذتخاب شده استيديبيد ذياز  دن استفاده از ذمك يدداي تافيه شده است.  ه دلايل 

 ثا ت است.“ ييزان يارك يصزاذه ذمك ي مبلا -0

 يارك ذمك صا سته  ه صض يت اقتاادي خاذباي ذيست. -5

 تي قا ل اذجام است.ذظايت ص پايش يارك آن  ه ياح -0

 ادزصدن يد  ه ذمك تاثيري  ر  ب، يذگ يا يزه ذمك ذدايد. -4

 ادزصدن يد  ه ذمك اثر سبء  ر يارك وررده ذمي گذايد. -5

 هزيره هاي ادزصدن يد  ه ذمك  سياي ذاچيز است. -0

 يصش يطمئن ص ايمري است. -7

 اثرات يثبت اين يصش دي وشبيهاي ديگر ديده شده است. -8

شبييا      يدداي ذمبدن ذمك قد ست دي و سبترين ص وم خرجترين يصش ورترو ومببد يد ا يد  ه ذمك هاي خبياوي   PMM  43يمي ترين، يرا

 اضاده يي شبد.  راي يارك ذمك خبياوي  ايد از ذمك يدداي تافيه شده استفاده شبد.

ذمايد. ذمك هاي يدداي ذبايد  ه يدت طبلاذي دي ذمك هاي تافيه شده يدداي  ه دليل خلبص  الا ييزان يد يا  هتر ص  ه يدت  يشتري حفظ يي 

ي رض ذبي خبيشيد ص يا يطب ت قراي گيرذد چرا وه يد خبد يا از دست يي دهرد،  هتر است ذمك يدداي دي ظرصك  دصن يرفذ پلاستيكي، چب ي،  

ص صجبد پرصاذه ساخت از صزايت  هداشت ص    سفالي يا شيشه اي يذگي  ا سرپبش يحكم ذگهدايي شبد، همبايه  ايد  ه تاييخ تبليد صاذيضا ي ذمك      

 قيد تبايت تافيه شده  ر يصي  سته  ردي ذمك دقت ذمبد.

اي             شتن يدوادي صاذبار ذاخال سترد ،  دليل ذدا شت ه ساخت ازصزيات  هدا سترد صداقد يجبز تبليد صپرصاذه  شده ذي افيه  ذمك هايي وه يدداي صت

الاححي ها دي ذمك يي تباذد يرجر  ه  رصز تبايض ذايطلبب دي اذدام هاي گبايشححي، وليبي ص هايي وهه دايذد تبصححيه ذمي شححربد. صجبد اين ذاخ

وبدي شححده ص دي يبايدي ايجاد يسححمبييت ذمايد.  حتي يماذ ت دي جذب آهن يبجبد دي صتده رذايي صديذتيجه ا تلا  ه وم خبذي ياشححي از   

 اشت هسترد يثل ذمك دييا  دليل يد وم صذاخالاي تبصيه ذمي شبذد.ومببد اهن گردد. ذمك هايي وه داقد پرصاذه ساخت از صزايت  هد

 شرح درجه 

 گباتر رير قا ل لمس ص رير قا ل يصيت است درجه صفر

تبده اي دي جلبي گردن، قا ل لمس اسحت ايا دي صضح يت طبي ي گردن ديده ذمي شحبد، اگر سحر  ه      1درجه 

 طرك  الا گردته شبد  ا اذجام تمل  لغ تبده قا ل يصيت است ص حروت يي ورد 

تبده قا ل يصيت دي جلبي گردن اسححت وه دي صضحح يت طبي ي گردن ذيز ديده يي شححبد ص ذماياذگر    2درجه 

 است ص دي هرگام لمس احساس يي شبد  زيگي تيرصئيد
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ست، ايا همان ييداي وم  ايد از ذمك           شده ا صيه  ارك وم ذمك تب شايخبن ي شگيري از  يمايي هاي قلبي ص ترصقي ص ادزايش د گرچه  راي پي

 احتمالي ذاشي از صجبد ذاخالاي هاي ذمك ذيز  رطرك گردد.هاي يدداي تافيه شده  اشد تا يد يبيد ذياز  دن يا تايين ذمايد ص از طردي تبايض 

 ذمك هاي تافيه شده يدداي  ه دليل خلبص  الا ييزان يد يا  هتر ص  ه يدت  يشتري حفظ يي ذمايد..

 

 پایش ميزان ید ادرار در کشور

-03ن داذش آيبزاي يد ادياي ذمبذه قا ل قببلي از يطلبب ترين يصش پايش  رذايه اطميران از وفايت دييادت يد از طريق يژيم رذايي، اذدازه گير

ياذشان دهد. اين  رذايه  طبي سالاذه دي وشبي اجرا يي شبد . اگر يياذه يدادياي داذش آن يرطيه ديوه يي تباذد وفايت دييادت يد  است ساله  8

ييكرصگرم ديدسي  03ت. يياذه يدادياي  الاتر از ييكرصگرم ديدسي ليتر  اشد  ه ي ري وفايت دييادت يد ديجم يت يرطيه اس  03-53آيبزان 

 ليتر ذشاذه  الا بدن دييادت يد است وه يي تباذد يرجر  ه پروايي تيرصئيد  شبد.

  ه يرظبي ورترو ويفيت صهمچرين يارك ذمك يدداي تافيه شده دي سطح وشبيداذشگاهها  ايد  دين شرح اقدام ذمايرد:

  ايياست ي اصن  هداشتي صد يري وايشراس يسئبو تغذيه ي اصذت  هداشتي  IDDتشكيل وميته داذشگاهي  رذايه -0

ذظايت دي سطح تبليد  ر تهده وايشراسان ادايه ذظايت  ر يباد خبياوي است وه ضمن ذظايت يستمر  روايخاذجات تبليد وررده ذمك يدداي -5

  يايهاي يلي  ا صاحد يب بطه  رخبيداهاي قاذبذي خباهرد ذمبد.تافيه شده اقدام  ه ذمبذه  ردايي صدي صبيت يغايرت پاسخ آزيايشگاه  ا ي

ذظايت دي سطح تبزيع شايل درصشگاههاي ترضه ذمك يدداي تافيه شده وه يسئبليت پايش صذمبذه  ردايي از ذمك هاي يبجبد دياين يراوز -0

ه  ا ي يايهاي يلي  ا صاحد يب بطه  رخبيداهاي قاذبذي  ه تهده وايشراس يا وايدان  هداشت يحيط يي  اشد وه دي صبيت يغايرت پاسخ آزيايشگا

 خباهرد ذمبد. همچرين ذظايت  ر ذمك هاي ياردي اياون صيراوز ترضه يبادرذايي)يستبيان ،ارذيه درصشي،سر ازخاذه،وايخاذه يا وايگاه ، بده

  اشد وه  ا استفاده از ويت يد سرج صبيت يي گيرد.يدايس ،زذدان ،آسايشگاهها ،سلف سرصيس ادايات ص...( ه تهده  ازيسيت  هداشت يحيط يي 

پايش ذمك هاي خبياوي ياردي خاذباي)يصستايي ( تبسط  هبيزهرساله دي زيان سرشمايي  صتبسط ويت يدسرج اذجام ص پبشش ياردي -4

 ذمك يدداي يصستا دي زيج حياتي ديج يي شبد.

 يصستايي  ه تهده  هبيز يي  اشد. همچرين يسئبليت اذجام يد سرجي   ا ويت يد سرج دي يدايس-5

 ساله  ه يرظبي حابو اطميران از وفايت دييادت يد دييرطيه اذجام يي شبد. 8-10 رذايه پايش ادصايي يد ادياي داذش آيبزان  -0

د  ه ي ري وفايت ييكرصگرم ديدسححي ليتر  اشحح  03-53اين  رذايه  طبي سححالاذه دي وشححبي اجرا يي شححبد . اگر يياذه يدادياي داذش آيبزان   -7

ييكرصگرم ديدسححي ليتر ذشححاذه  الا بدن دييادت يد اسححت وه يي تباذد يرجر  ه   03دييادت يد ديجم يت يرطيه اسححت. يياذه يدادياي  الاتر از 

 پروايي تيرصئيد  شبد.

 

مالي تاميمات داذشگاهي اتخاذ تمايي يبايد يشرصحه دبق پس از جمع  ردي دي وميته داذشگاهي داذشگاهي يطرح ص ا تبجه  ه يشگل احت -8

 يي گردد.
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 آهن

شتر دي ي رض وم خبذي ديرآهن          ست. گرصههايي وه  ي شبي ا شتي دي و شكلات تمده تغذيه اي ص  هدا شي از آن از ي ومببد آهن ص وم خبذي ذا

شيرخبايان،  شرد. يردان         0وبدوان زير قراي دايذد  ابص زذان  ايداي يي  ا سرين  ايصيي  خ ابص دختران ذبجبان ص زذان دي  ساو، ذبجباذان  خ

  ن ومتر است.احتماو آاست دچاي وم خبذي ديرآهن  شبذد ايا   الغ هم يمكن

 

 ناشی از کم خونی فقرآهن: ضعوار

ست. ومببد             ضرصيي ا سب  راي يادگيري دي دصيان تحايل  ساختن زييره يرا شد يطلبب ص دراهم  سلايت، ي آهن وادي  راي حفظ 

سححاو ص وبدوان سححرين  5گردد وم خبذي ديرآهن دي وبدوان زير  آهن يي تباذد دي تمام يراحل زذدگي سححبب واهش قديت ادياك ص يادگيري

يديسه  ا تاخير يشد خفيف همراه است ص دييان وم خبذي يبجب ادزايش سرتت يشد يي شبد. تاخير يشد دي وبدوان وم خبن يمكن است          

  تها  اشد. ه تلت ذيش ولي آهن دي صاورش هاي حياتي  دن، يا طه آن  ا سيستم ايمري ص يا تأثير آن  ر اش

ايتياز  03تا  5وم خبذي دير آهن دي وبدوان سحرين يديسحه يبجب واهش قديت يادگيري يي شحبد. ضحريب هبشحي اين وبدوان       

ستم ايمري آذان قادي  ه          سي ست زيرا  شتر ا ست. همچرين، دي اين وبدوان ييزان ا تلا  ه  يماييهاي تفبذي  ي شده ا  ومتر از حد طبي ي  رآصيد 

 تبايل  يماييزا ذيست. يطال ات ذشان داده است وه دادن آهن  ه وبدوان وم خبن يبجب واهش ا تلا  ه  يماييهاي تفبذي يي گردد.يبايزه  ا 

وبدوان ص داذش آيبزاذي وه دچاي وم خبذي دير آهن هسترد هميشه احساس خستگي ص ض ف يي وررد اين ادراد ارلب از صيزش ص        

يا دي هرگام صيزش خيلي زصد خسححته يي شححبذد. دي اين ادراد تغييرات يدتايي  اححبيت  ي حبصححلگي ص  ي   د اليتهاي  دذي دصيي يي وررد ص 

 ب يي شبد.سبتفاصتي يشاهده يي شبد. وم خبذي ديرآهن  ه تلت تأثير  ر قديت يادگيري ص واهش آن، ادت تحايلي داذش آيبزان يا 

شد     سبب تاخير ي تبلد ذبزاد  ا صزن وم ص ادزايش يرگ ص يير حبو ص حبش زايمان  جرين، وم خبذي يادي  ايداي  ه دليل ومببد آهن 

(Perinatal .يي گردد ) 

 

 علل ایجاد کم خونی فقرآهن:

سياي  الاست. از سبي            5دي وبدوان زير   ساو اصو زذدگي  ه دليل سرتت يشد جسمي ص تكايل يغزي ذياز  ه آهن   ساو  ه صيژه دي 

صرك ورد حتي اگر رذاي وبدك حاصي يرا ع رري از آهن    ديگر  ا تبجه  ه حجم وبچك ي د شيرخباي ييداي رذايي وه دي هر صتده يي تباذد  ه 

شير دي وبدوان           ارك ييادير زياد  شد اص يا تايين ذمي ورد. ي سلبو هاي دي حاو ي شد ذياز  ساير       5تا  0 ا شير جايگزين  ساله  ه ذحبي وه 

 ذاييده يي شبد. Milk anemiaوبدوان يي شبد وه رذاهاي حاصي آهن شبد يبجب  رصز وم خبذي دي 

صبيتي وه از يرا ع رذايي          ست ص دي  شتر از دصيان قبل ا سران ذبجبان  ه آهن  ي شد ذياز دختران ص پ دي دصيان  لبغ  ه دليل جهش ي

م خبذي ذاشححي از آن قراي يي حاصي آهن دي  رذايه رذايي يصزاذه  ه اذدازه وادي ياححرك ذشححبد ذبجبان  سححرتت دي ي رض خطر ومببد آهن ص و



96 

 

گيرد. دي دصيان  لبغ دختران تلاصه  ر جهش يشححد ص دي ذتيجه، ذياز  يشححتر  ه آهن،  ه تلت تادت ياهياذه ص از دسححت دادن خبن ذسححبت  ه وم 

 خبذي ديرآهن  سياي حساس تر ص آسيب پذيرتر هسترد.

بزان  جاي يارك ح ش آيح ان ص داذح بدوح رلب يبجب يي شبد وه وتحادات ص يدححححتحححايهاي رذايي خاص دي دصيان يديسه ص  لبغ ا         

سبسيس، والباس، پيتزا ص تريلات رذايي وم ايزش ياذرد چيپس، ذبشا ه،  د اذبار ساذدصيچ ها،ح رح اذح اذي يح ا ح يح رذاهاي خاذگي از رذاهاي خ

 زيرا اين رذاها ارلب از ذظر آهن دييرذد. شكلات ص پفك استفاده ذمائيد ص  ه اين دليل دي ي رض خطر ومببد آهن قراي يي گيرذد

دييادت آهن ص سححاير يباد تغييرات خلق ص خب دي دصيان  لبغ يمكن اسححت يبجب وم اشححتهايي  شححبد ص  ه تلت ياححرك ذاوادي رذا، 

 يغذي يحدصد يي شبد.

 زذان  ايداي خباهد شد.ادزايش ذياز دي دصيان  ايدايي ص تدم تايين آهن وادي يرجر  ه  رصز ومببد آهن ص وم خبذي دي 

اشد  يي  آهن قا ل جذب يربع رري يهمترين ص شاي ترين تلل  رصز ومببد آهن يارك وم اذبار گبشت  بيژه گبشت قريز است وه       

ست. تاذن يبجبد دي چاي يي تباذد جذب آهن       ص همچرين صله پس از رذا ا ارك چاي همراه  ا رذا ص يا  لادا ا ل يا  ه ييداي ق از يرا ع گياهيي

 يلاحظه اي واهش دهد.

وه  طبي طبي ي دي  Cذيز احتماو  رصز ومببد آهن يا ادزايش يي دهد. صيتايين  Cذايي حاصي صيتايين ح باد رح ي يح ادح اوح رك ذح اح ي

ص  يبجب واهش جذب آهن رذا Cييبه ها ص سبزي هاي تازه ص خام صجبد دايد يبجب ادزايش جذب آهن رذا يي شبد. ومببد دييادت صيتايين   

 گرم ولم خام( جذب آهن يا دص  را ر يي ورد. 033 حححه ترحححبان يثاو يك تدد پرتياو يا ليمب ص يا  دي ذتيجه ومببد آهن يي شبد.

يارك ذان هايي وه دي تهيه آذها از جبش شيرين استفاده يي شبد يكي ديگر از تبايل يبثر دي  رصز ومببد آهن يي  اشد. جبش 

 اسيد ديتيك دي ذان يي شبد وه واهش دهرده جذب آهن يي  اشد. شيرين يبجب  اقي ياذدن 

 

 پيشگيري ص ورترو وم خبذي ديرآهن:يصش هاي 

 آهن يايي: -0

ساو، وبدوان  5هاي آسيب پذير ص دي ي رض خطر وم خبذي ديرآهن ياذرد زذان  ايداي، وبدوان زير  گرصه راي  "ي مبلاآهن يايي 

 م يي شبد.اذجا سرين يديسه ص دختران ذبجبان

  رذايه آهن يايي دي ايران  ه شرح ذيل است:

 cc5/0قطره سبلفات درص ص يا يك قاشق  05ياهگي يصزاذه  54 ه وليه وبدوان از پايان ياه ششم ص يا همزيان  ا شرصر تغذيه تكميلي تا  

 شر ت آهن  ايد داده شبد.
ييلي گرم آهن المرتاو يكباي دي هفته  ه يدت  03ساو ص زذان سرين  ايصيي دصز هفتگي  04-53 راي ذبجباذان دختر ص پسر دي سرين  

ياه دي ساو تبصيه يي شبد.  ر اين اساس،  رذايه آهن يايي هفتگي دي حاو حاضر  راي دختران داذش آيبز د يرستاذي از طريق  4

شبي اجرا يي شبد. هم زيان  ا ايائه يكمل ها لازم است آيبزش هاي تغذيه  راساس وتاب آيبزشي شبكه هاي  هداشتي ديياذي و

 ه داذش آيبزا ن ايائه شبد. يسئبليت تهيه قرص آهن  ه تهده يروز  هداشت استان است وه پس از تهيه  "تغذيه دي سرين يديسه"

اي داده تا دي يدايس تبزيع شبد. يسئبليت تبزيع قرص ها  ين داذش قرص ها، آن ها يا دي اختياي سازيان آيبزش ص پرصيش استان قر

آيبزان  ر تهده يسئبلين يديسه يي  اشد.  آيبزش ها تبسط ير ي  هداشت )دي يدايسي وه ير ي  هداشت دايذد( ص ياد ير زيست 
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ايائه يي شبد. يسئبليت ذظايت  ر اجراي  شراسي يا د يري وه خبد تلاقه يرد  بده ص قبلاً دصيه هاي آيبزشي لازم يا گذياذده  اشرد،

  رذايه  رتهده وايشراس سلايت آيبزش ص پرصيش ص وايشراس تغذيه استان  يي  اشد.

 ياه پس از زايمان يصزاذه يك تدد قرص سبلفات درص  ايد يارك وررد. 0وليه زذان  ايداي از پايان ياه چهايم  ايدايي تا  
 آيبزش تغذيه ص ايجاد تربر رذايي -5

  راي پيشگيري از وم خبذي دير آهن تبصيه هاي ذيل  ايد  كاي گردته شبد:

لب يا( ص سبزي  گبشت قريز، يرغ، ياهي(، جگر، حبب ات )يثل تدس، )دي  رذايه رذايي يصزاذه از يباد رذايي حاصي آهن يثل اذبار گبشت ها  -

 د.شب.(  يشتر استفاده …ص ج فري  گشريزهاي سبز تيره )

است ص جذب آهن يا ادزايش   Cوه حاصي صيتايين ..( .سبزي هاي تازه ص سالاد )گبجه درذگي، دلفل دلمه ايي، ولم، گل ولم ص   همراه  ا رذا، -

 د.شبيارك يي دهد 

گي، ذايذ“..( از اذبار ييبه ها خابصا.چيپس، شكلات ص ذبشا ه  ده ها،  جاي استفاده از تريلات رذايي وم ايزش )پفك ذمكي،ححان صتححدي يي -

سته(    پرتياو، خشكباي) رگه هلب، آلب، زيد آلب، تبت خشك، اذجير خشك،      وه از يرا عوشمش، خريا( ص اذبار يغزها )گردص،  ادام، دردق ص پ

 استفاده شبد.رذايي آهن هسترد 

 د.شباز ذبشيدن چاي، قهبه ص دم ورده هاي گياهي يكساتت قبل ص يك تا دص ساتت پس از صرك رذا خبددايي  -

 پس از رذا ييل ذمايرد.شب قبل از خباب ص يا ش تبايض جاذبي ذاشي از يارك قرص آهن تبصيه شبد وه قرص آهن يا  راي واه -

سبزه        - ست ص خبذريزي زياد دايذد يذگ پبست  شده ا شرصر  يكي از تلائم  رصز وم خبذي ديرآهن دي دختران ذبجباذي وه تادت ياهياذه آذها 

 است. )ولرصزيس( يايل  ه زيد 

 و  يماييهاي تفبذي ص اذگلي:ورتر -0

ا تلا  ه  يماييهاي تفبذي يبجب واهش اشححتها شححده ص دي ذتيجه دييادت يباد يغذي از جمله آهن واهش يي يا د. از سححبي ديگر،    

سب يي تباذد دصيه تفبذت ص    ستفاده  دن از يباد يغذي اختلاو ايجاد يي ورد ص دييان  ه يبقع ص يرا شدت آن يا   يماييهاي تفبذي دي جذب ص ا

 واهش دهد.

 غنی سازي مواد غذایی: -4

شد. دي      سازي يباد رذايي  ا آهن يكي از يصش هاي تمده ص يبثر  راي واهش ومببد آهن ص وم خبذي دير آهن دي جاي ه يي  ا رري 

ضاده          شبد ا ارك يي  ست ص هر يصز ي صلي وه رذاي تمده يردم ا يي وررد. ذان يكي از يباد اين يصش آهن يا  ه ييداي ي يري  ه يباد رذايي ا

ن آه رذايي است وه وشبيها از ساليان پيش اقدام  ه رري سازي آن  ا آهن ص ساير ايلاح ص صيتايين ها ذمبده اذد. دي وشبييا، رري سازي آيد  ا        

ي  ا آهن صاسيد دبليك  رري سازي آيدهاي خباز  0087 ه يبيد اجرا گذاشته شده است. از ساو      0083ص اسيد دبليك دي استان  بشهر از ساو     

گرم آيد اضاده يي شبد ص يارك ذان تهيه شده از آيد رري شده       033ييلي گرم آهن  ه هر  0دي ول وشبي  ه اجرا ديآيده است. دي اين  رذايه   

 يي تباذد تا ذيمي از ذيازهاي يصزاذه ادراد يا تايين ذمايد.

 
 کلسيم

دص سبم  ادت استخبان ذيز از ولسيم ص يباد ي دذي تشكيل شده است. دي صبيت دييادت ولسيم يبجبد دي  دن دي استخباذها ذخيره ص  93%

ذاوادي ولسيم پيشگيري از اختلاو تملكرد  ادت هاي صا سته  ه ولسيم  رداشت ولسيم از استخبان صبيت يي گيرد تا سطح ولسيم خبن ثا ت 

 تاثير جذب ولسيم دي  دن ادزايش خباهد يادت.  ماذد. چراذچه دييادت ولسيم همراه  ا د اليت  دذي يراسب  اشد
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ذياز ولسيم صي  ليبان شير دييادت ورد، 0تا   5 ييلي گرم ولسيم است وه اگر يك درد  زيگساو دي يصز 033هر ليبان شير داياي  

 .رري ولسيم يي  اشرد. وشك، پرير ص ياست از يرا ع ستليبان شير ا 4تا  0تايين خباهد شد. ذياز ادراد ذبجبان ص جبان دي يصز 

يارك  لبرياتهسترد  ه ييداي وادي گياهخباي ادراد وه   ضي ادراد شير دصست ذدايذد يا ذمي تباذرد آن يا تحمل وررد ص يا   ضي  

بصيه ت يشتر دي ي رض خطر ا تلا  ه پبوي استخبان هسترد. دي يبيد گرصه اصو جايگزيري شير  ا ياست ص وشك ص پرير ذمي وررد. اين ادراد 

 .يي شبد

 ها دي ييان سبزيي ادو يك ليبان شير ولسيم دايذد.  "گرم( يا يك ليبان ياست يا يك ليبان وشك تيريبا 03تا  45قط ه پرير ) 5 

اصي جذب است. ولسيم سبزيجات حولسيم يبجبد دي آذها قا ل  رگهاي تر چه، ج فري، ولم پيچ، گل ولم يرا ع خبب تايين ولسيم هسترد ص 

 اذبار يغزها ياذرد  ادام، دردق ص ورجد ذيز حاصي ولسيم هسترد.ت )يثل اسفراج( ارلب رير قا ل جذب است.اگزالا

 د.ريرا ع رري ولسيم يي  اش ياهي هاي ذرم استخبان ياذرد ياهي آزاد، سايدين ص ويلكا از

ي يحلبو آب ص سروه جبشاذد. ولسيم استخبان دي يحيط گبسفرد يا دص يي تبان استخباذهاي يرغ، ياهي  راي تهيه تاايه ولسيم از استخبان،

اسيدي از استخبان شسته ص دي يحلبو حل يي شبد. از اين تاايه يي تبان دي تهيه سبپ، آش ص رذاهاي ديگر استفاده ورد. يك قاشق 

  گرم ولسيم يي  اشد. ييلي 033رذاخبيي از اين تاايه حاصي حدصد 

ترسي ذاوادي، يارك ذكردن يرا ع ولسيم  ه ييداي وادي ص ... ( ذمي تباذرد از يباد ادرادي وه  ه تلل يختلف )ياذرد دس

 يارك ذمايرد.  D رذايي حاصي ولسيم استفاده وررد  ايد يصزاذه يك تدد يكمل ور رات ولسيم همراه  ا صيتايين

 روي

دي يباي ومببد خفيف يصي يمكن است ترها تلايت، واهش سرتت يشد وبدك     يصي از ييزيغذي هايي است وه ومببد آن ديوشبي شايع است.    

 اشححد وه دي ذهايت يي تباذد سححبب وبتاهي قد ص ذيز تاخير  لبغ گردد. تلايم ديگر ومببد خفيف شححايل واهش اشححتها، آلبپسححي، واهش حس 

 چشايي، واهش حس  بيايي، تاخير دي التيام زخم ص اسهاو يزين است.

ذه ، قا ليت جذب وم يصي  ه دليل صجبد ديبر ص ديتات دي  رذايه                     ومببد يصي  دلا  يل يت ددي از جمله دييادت وم يصي از  رذايه رذايي يصزا

سبء جذب چر ي،      "رذايي ،ادزايش ازدست دهي يصي از طريق دستگاه گبايش يا دستگاه اديايي يثلا     سرديصم هاي  سهاو هاي يزين،  ا تلا  ه ا

 اذرژي دي وبدوان ايجاد ذفرصز ص يارك   ضي دايصها يثل ديبيتيك ها، جراحي ص سبختگي ها صسبء تغذيه پرصتئين      اختلالات وبدي، ديا ت، 

 يي شبد.

يصي دي تمام يباد رذايي حيباذي ص گياهي وه يربع خبب پرصتئين هسححترد صجبد دايد. يرا ع رري آن تبايترد از گبشححت ، يرغ، تخم  

حزي هاي سبز تيره ص زيد تيره ييادير خب ي يصي  ه  دن يي               يرغ، حبب ات ص  ادام زييري. يبا ح حبس داي، سب ح حلات سب ح حي ص ر ح د رذايي لبر

 يساذرد. 

 

 

 

 



99 

 

 درمان: 

شيرخبايان يصزاذه      شديد دي  سرين  الاتر يصزاذه   53دي يبايد ومببد  شبد     43-53ييلي گرم ص دي  صيه يي  ييلي گرم يصي الماذته تب

ذه   ذه    ييلي گرم يصي  4تا   0)يصزا ييلي گرم يصي  ه ازاء ويلبگرم صزن  دن وادي     0 ه ازاء هر ويلبگرم صزن  دن(. دي يبايدومببد خفيف، يصزا

 ييلي گرم يصي الماذته  ه ازاء هر ويلبگرم صزن  دن لازم  اشد. 5است. دي يبايد سبء جذب يمكن است 

 مسموميت:

راغ يي شبد. دي  زيگسالان يارك طبلاذي يدت يكمل يصي  ه ييداي   گرم( يرجر  ه تحريك ي ده ص استف  5يارك ييادير زياد يصي )  

 ييلي گرم دي يصز تبصيه ذمي شبد. 05 يشتر از 

  

 Aویتامين 

شد              شم ها صتايين ي سي، چ ستگاه گبايش ، يجايي ترف ست ص ادت هاي يخاطي دهان، د سلايت پب شگيري از  رصز تفبذت،  اين صيتايين ديپي

سزا  شتن  ه رذاي وادي  ه تلت دير ، يبجبد ذببدن يبادرذايي      ختلفي از جمله دايد.ومببد صيتايين    دلايل ييي وبدوان تاثير   سي ذدا ستر د

دي يبايد سحححبء جذب، ادزايش ذياز دصياذهاي يختلف "دي يرطيه ، يحدصديت چر ي دي  رذايه رذايي يصزاذه ،واهش جذب يثلا          Aحاصي صيتايين   

 سالگي  يشتر است. 0ياهگي تا  0دي وبدوان از  Aير يادي،تغذيه ومكي ذايراسبايجاد يي شبد. ومببد صيتايين زذدگي ، تدم تغذيه وبدك  ا ش

يي شحححبد. ا تلا  ه تفبذت هاي اذگلي  ه طبي  Aا تلا يكري  ه  يمايي هاي تفبذي  ه تلت واهش اشحححتها، واهش جذب يبجب ومببد صيتايين       

 واهش يي دهد.تبسط سلبو يا  Aيستييم دييادت صيتايين 

دي يباد رذايي حيباذي ص وايصتربئيدها دي يباد رذايي گياهي صجبد دايذد. شحححير پرچر ي، خايه، وره، پرير پرچرب ص            Aصيتايين   منابع غذایی:  

الي صيتايين دي يژيم رذايي يصزاذه يارك ذمي شبد ايا يربع ت   "هسترد. يصرن وبد ياهي اگر چه ي مبلا   Aزيده تخم يرغ يرا ع خبب صيتايين 

A         است وه  ه تربان يكمل رذايي تبصيه يي شبد. سبزي ها ص ييبه هاي زيد، ذايذجي، قريز ص سبز تيره يربع خبب وايصتربئيدها هسترد   ضي

گ از يباد رذايي داياي وايصتربئيدهاي د او تبايترد از:سححبزي هاي زيد يذگ، يثل هبيج، ودص حلبايي، سححبزي هاي داياي  رگ سححبز، يثل  ر  

سبزي هاي قريز:       سبز تيره واهب، ييبه هاي زيد يذگ، يثل زيدآلب، طالبي، اذبه، آلب ص هلب، ييبه ها ص  سمت ها  سفراج، ج فري ص ق يثل چغردي، ا

 گبجه درذگي ص دلفل دلمه اي قريز.

 

 پيشگيري:

شبيي يصزاذه       ساس  رذايه و شبي يا  ر ا سالگي ص   بم تا پرجمس از يصز  A+Dقطره يبلتي صيتايين ص يا قطره  55دي و پس از تبلد تا حداقل يك 

 دييادت يي ذمايرد. Aصاحد  ين المللي صيتايين  0533ياهگي تجبيز يي شبد.  ه اين ترتيب، وبدوان يصزاذه  54پايان  "ترجيحا
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 درمان:

صاحد دي يصز وادي اسححت. دييبايدي وه  5333خبياوي  ه ييزان  Aديده ذشححبد دادن صيتايين  Aدي يبايدي وه تلايم صاضححح ومببد صيتايين 

خبياوي  ه ازاي هر ويلبگرم صزن  دن تجبيز يي شححبد ص سححپس  Aصاحد صيتايين  5333يصز  ه ييزان يصزاذه  5تلايم چشححمي صجبد دايد، ا تدا 

هزاي صاحد صيتايين  5-03اي صيراو يثل سرخك تجبيز صاحد  ه صبيت تضلاذي تا زيان  هببدي داده يي شبد. دي يبايد تفبذت ه 55333يصزاذه 

A  حتي دي وبدواذي وه ومببد صيتايينA .ذدايذد از شدت  يمايي ص احتماو يرگ ص يير وبدك يي واهد 

 

 Dویتامين 

ي د تسهيل يي ورد. اين تمليا  ا اتااو  ه پرصتئين حمل وررده ولسيم، اذتياو د او ولسيم از طريق يخاط يصده  Dصيتايين  

دييادت وم ولسيم اهميت  يشتري دايد، زيرا جذب  ابيت رير د او از طريق ذفبذ  ين سلبلي ذيز اتفاق يي ادتد. تدم دييادت ذبي  صبيت

پبشيدن لباس، دصد، گرد ص رباي، هباي ا ري ص ورم هاي ضدآدتححاب  ،تبسط پبست  Dصيتايين  سرتزان ححيستييم خبيشيد ص واهش ياذدي

  الا يي يصد. D ا ادزايش سن ييزان ذياز  ه صيتايين ومببد اين صيتايين هسترد. ازدلايل  رصز 

دايذد. ياهي هاي چرب يثل سححالمبن، سححايدين ص يصرن وبد ياهي يرا ع رذايي    Dيباد رذايي  ه طبي طبي ي ييداي ومي صيتايين  

 هسترد. Dرري از صيتايين 

 پيشگيري:

صاحد  ين المللي است ص  ر اساس  رذايه  433يبيدذياز جهت پيشگيري از ومببد يصزاذه  Dدي شيرخبايان ص وبدوان ييزان صيتايين 

سالگي داده يي شبد.  5پس از تبلد تا پايان سبم تا پرجم  يا قطره يبلتي صيتايين از يصز A+D ه صبيت قطره  Aوشبيي همراه  ا صيتايين 

دقييه دي يصز  طبيي وه صبيت ص دست ص پاي وبدك دي ي رض آدتاب قراي  03 استفاده از ذبي يستييم خبيشيد )ذه از پشت شيشه(  ه يدت

 گيرد تبصيه يي شبد.

 درمان:

 Dهفته جهت دييان ومببد صيتايين  0تا  4 ه صبيت خبياوي  ه يدت حداقل  D3صاحد صيتايين  0333تا  5333يصزاذه  تجبيز

صاحد دي يصز واهش يي يا د. شايان ذور است دي صبيتي وه  433تي  ه ، دصز دييادDضرصيي است پس از  هببدي ص يدع ومببد صيتايين 

 ولسيم سرم  ا تجبيز ولسيم تزيييي يا خبياوي اصلاح شبد. Dولسيم سرم پايين  اشد لازم است قبل از تجبيز صيتايين 
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 تغذيه در بیماريهاي غیرواگیر شايع                                            

 آشنایی با تغذیه در بیماریهای غیرواگیر شایع: هدف کلی

 انتظار می رود فراگیران در پایان این فصل

 بیماریهای غیرواگیر را تعریف نمایند.  .1

 هاي غیرواگیر را بشناسند.انواع بیماری .2

 عوامل خطر بیماریهای غیرواگیر را بشناسند.  .3

 شوند.هاي غیرواگیر آشنا اي در بیماريهاي تغذیهبا مراقبت .4

  سطوح پیشگیری در بیماریهای غیرواگیر را توضیح دهند. .5

 

 واژگان کليدي: 

 رصستات،پ سرطان آيترصز، استخبان، پبوي ديا ت، هايپرليپيديي، يتا بليك، سرديم خبن، چر ي خبن، دشاي ترصقي، –هاي قلبي  يمايي

هيپرترصدي پرصستات،   آذمي دير آهن، تلت دشاي خبن  الا،سكته يغزي  ه  پبست، ادسردگي، سرطان وبلبيوتاو، سرطان پستان، سرطان

 زخم ي ده، سرديم يصده تحريك پذير،  يمايي ديبرصويستيك پستان

  :عناوین فصل

  آشنایی با بیماریهای غیرواگیر

 (Metabolic syndrome) سندرم متابولیك •

 (Cardiovascular Diseases) هاي قلبي و فشار خون بالابیماري •

  (Hyperlipidemia) هایپرلیپیدمي •

  (Diabetes Mellitus) دیابت •

 (Hypothyroidism) كم كاري تیروئید •

  (Osteoporosis) پوكي استخوان •

  (Osteoarthritis) آرتروز •

  (Prostate Cancer) پروستاتسرطان  •

  (Breast Cancer) پستانسرطان  •

 (Colorectal Cancer) سرطان كولوركتال •

   (Skin Cancer)    سرطان پوست •
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  (Depression) افسردگی •

  (CVA) بالاسکته مغزی به علت فشار خون  •

  (Iron Deficiency Anemia) آهنآنمي فقر  •

  (Benign Prostate Hypertrophy) - (BPH) پروستاتهیپرتروفي  •

  (Peptic Ulcer) معدهزخم  •

  (IBS - Inflammatory Bowel Syndrome) سندرم روده تحریک پذیر •

 (Fibrocystic Diseases)پستان بیماري فیبروكیستیك  •

 

ش، اي این بخهاي تغذیههاي غيرواگير، لازم است ضمن ارائه توصيهباید توجه داشت که در کليه مبتلایان به بيماري

 نيز لحاظ شود.ارجاع به مشاور تغذیه جهت دریافت مشاوره تغذیه و رژیم درمانی 

 

 (Metabolic syndrome) سندرم متابوليک

اين سرديم، يجمبته اي از تبايل خطرزاي يتا بليك است وه دي يك درد صجبد دايذد. جديدترين ص گسترده ترين ي يايهاي شراسايي 

 : يبيد از تبايل خطرزاي يتا بليك زير يي  اشد 0سرديم يتا بليك، صجبد دست وم 

 شبد:كمي( وه  ا دصي ومر اذدازه گيري ييچاقي يروزي )ش .1

 ساذتيمتر دي يردان 035 يش از  •

 ساذتيمتر دي زذان 88 يش از  •

 يا  يشتر، يا دييادت دايص  دليل ادزايش تري گليسريد خبن mg/dl 150 تري گليسريد ذاشتاي خبن .2 

 پايين: HDL پايين خبن يا يارك دايص  ه تلت HDL ولسترصو .3

 mg/dl 40  متر از يردان: و •

  mg/dl 50  زذان: ومتر از  •

 دليل پر دشايي خبنيا  يشتر، يا يارك دايص  ه mg/dl 130/85 ادزايش دشاي خبن  ه .4 
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 يا  يشتر، يا يارك دايص  راي گلبوز خبن  الا mg/dl 110 گلبوز )قردخبن( ذاشتا .5

 : ه اين  يمايان تبصيه وريد 

)چر ي هاي حيباذي ص يصرن ذباتي جايد ص ...( ص رذاها ص يصرن هاي حاصي اسيد چرب تراذس  الاتر يارك چر ي هاي اشبار  •

 يا يحدصد ذمايرد %03از 

 ادزايشيژيم رذايي يا ييزان ديبر ، ي خامييبه ها ص سبزي ها ص  ا استفاده از رلات وايل )ذان هاي سببس داي، حبب ات ص ...( •

 دهرد

 درتربان جايگزين گبشت، چردين  اي دي هفته يارك ورپرصتئين سبيا يا  ه  •

 () ا استفاده از جدصو پيبست ددهريد ذظر قراي يا  E ص B6, B12, C صيتاييرهاي ص استفاده  يشتر از يرا ع رذايي دبلات •

 ددهر( واهش گرم )ي ادو يك قاشق ير اخبيي 5 ه ومتر از يا  ول ذمك ياردي يصزاذه )داخل رذا يا اضاده شده  ه رذا( •

 دورراز يرا ع پتاسيم ياذرد ييبه ها ص سبزي ها  يشتر استفاده  •

 

 (Cardiovascular Diseases)هاي قلبی و فشار خون بالا بيماري

بن خطبي يستييم ص رير يستييم از تبايل يبثر دي ادزايش دشايها ص يباد شيرين،  هها ص چر ييارك زياد ذمك ص رذاهاي شبي، يصرن

   رصز  يمايي هاي قلبي هسترد.ص 

اي ير بط  ه اصلاح الگبي يارك يباد رذايي زييره ساز  يماييهاي قلبي ترصقي ير بط  ه يارك ذمك، يصرن ص تبصيه هاي تغذيه

 :يباد قردي  ه تفايل دي دال اصو ايائه شده است. تبصيه هاي ولي دي اين گرصه از  يماييها  ه شرح زير است

هاي حاصي پتاسيم )سيب زييري وباب شده، گريپ درصت، پرتياو، يبز، لب يا ص ...( استفاده ها ص سبزيه از ييبهطبي يصزاذ  ه •

 وررد

ها يا واهش دهرد ص اذبار يصررهاي گياهي يايع ياذرد يصرن زيتبن، يصرن سبيا يا ولزا يا جايگزين ساير يصرن يارك يصرن •

 ها ذمايرد

 ص يژيم ديياذي، يژيم رذايي وم والري دي پيش گيرذدطي يشاصيه  ا يشاصي تغذيه  •

 يارك يرا ع ولسيم )شير ص اذبار لبريات وم چرب( يا ادزايش دهرد •

 دي يارك ذبشيدذي هاي وادئين داي ياذرد چاي ص قهبه، اتتداو يا يتايت وررد •
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 بي يا يارك ذمايردياذرد ياهي آزاد، قزو آلا ص وپ 0حداقل دص اي دي هفته ياهي هاي رري از ايگا  •

 يا ادزايش دهرد  B6ص  C ،B12يارك يرا ع ييبب دلاصين، اسيددبليك ص صيتايين هاي •

 يارك رذاهاي شبي يا يحدصد ورده ص از ذمك دي سر سفره اجتراب ذمايرد •

 (Hyperlipidemia) هایپر ليپيدمی

س زيتبن، ولزا، سبب هاياثرگذاي هسترد.  ه تربان يثاو يصرنطبي يستييم ص رير يستييم  ر ييزان ليپيدهاي خبن  هيباد رذايي  

 دذص  ولسترصو تام  يي شب  LDL ادام زييري ص گردص سبب واهش ، رذج يا سببس جب دصسر، لب ياي سبيا

 : ه اين  يمايان تبصيه وريد

 يژيم رذايي وم چرب يا دي پيش گيرذد ، ا يحدصد وردن يارك چر ي هاي اشبار ص ولسترصو •

 وررد استفادهاذبار حبب ات  يصزاذه از •

  د. دي يارك سفيده تخم يرغ اين يحدصديت صجبد ذدايدوررتدد دي هفته يحدصد  4تا  0 ه يا يارك زيده تخم يرغ  •

 درريا  ه حداوثر يك  اي دي ياه يحدصد و)ياذرد دو ص جگر ص قلبه( يارك اي اء ص احشاء  •

 دي پيش گيرذد 0 راي تايين اسيد چرب ايگا يا يارك ياهي ص ساير آ زيان  •

 يارك ذمايرديا چاي، پياز، آب اذگبي ص گريپ درصت وه حاصي دلاصذبئيدها هسترد  •

 وريدسلايت تمبيي قلب تبصيه  حفظ  راييا ، ييبب دلاصين ص اسيد دبليك E ,B12 ,B6 يارك صيتاييرهاي •

 

  (Diabetes Mellitus)دیابت

 .يا اذسبلين هسترد دايصييدي ادرادي وه تحت دييان  صيژه ه  ،ترظيم قرد خبن اثر زيادي دايدرذا خبيدن يرظم دي 

 : ه اين  يمايان تبصيه وريد

 از يارك قرد هاي ساده خبددايي وررد •

 دقييه پياده يصي دي يصز( داشته  اشرد 03د ايت  دذي يرظم )حداقل  •

 دورراستفاده  يا ذايذج تازهص  ه جاي سس يايبذز از خردو صآب ليمب  ايردلبريات وم چرب يارك ذم •
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 دورر)ذيت،آدتا گردان، زيتبن ص ياذرد آن( استفاده  يصرن يايعاز  ه جاي وره،  •

  خاي پز وردن استفاده ذمايرد يا ه جاي سرخ وردن، از يصش هاي آب پز  •

 كرردذتفاده از رذاهاي ورسرص شده ص دراصيده هاي گبشتي آياده اس •

 از يارك حجم زياد يباد رذايي دي يك صتده  پرهيزذد •

 صزن خبد يا زير ذظر يشاصي تغذيه واهش دهرد "حتما ،دي صبيتي وه اضاده صزن دايذد •

 هاي رذايي  ه ييزان يت ادو استفاده وررددي  رذايه رذايي خبد از تمام گرصه •

 است زياد ديا ت  ه يبتلا ادراد دي ترصقي –رصز  يمايي هاي قلبيزيرا خطر   ،يارك ذمك يا  ه حداقل  رساذرد •

  از يباد رذايي ديبرداي يثل حبب ات، سبزي ص ييبه، جب ص سببس استفاده وررد "حتما •

 

 (Hypothyroidism) کم کاري  تيروئيد 

ي واياز جمله ذكات قا ل تبجه دي دييان وم ، ه صيژه دي  يمايان دييان ذشده ،واهش ييزان يتا بليسم ذاشي ازورترو اضاده صزن 

 .تيرصئيد است

 : ه اين  يمايان تبصيه وريد

يژيم رذايي خبد ) رحسب سن، جرس ص قد( يحدصد وررد. از آن جا وه يتا بليسم  دن اين  يارك يباد پروالري يا دي •

 .تا دچاي اضاده صزن ص چاقي ذشبذد ايد  ه ييزان اذرژي دييادتي خبد تبجه داشته  اشرد  ، يمايان واهش يي يا د

 يا  ه ييزان وادي يارك وررد هاي رذايي ذان ص رلات ص ييبه ها ص سبزي ها()از گرصه يباد ديبرداي •

 يارك يبادي ياذرد سبيا، ولم، گل ولم،  رصولي ص شلغم يا يحدصد وررد •

 يشتر يارك وررد. يرا ع رذايي تمده يصي تبايترد يا يباد رذايي حاصي يصي ص يس وه  راي تملكرد تيرصئيد يفيد هسترد  •

 ص يرا ع رذايي  يس تبايترد از جگر، حبب ات ص تخمه آدتاب گردان ،جگر ص حبب ات ازگبشت،
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 (Osteoporosis) پوکی استخوان 

يم ص ع رذايي ولس ه دليل يارك ذاوادي يرا  پبوي استخبان يكي از  يمايي هاي شايع  ه صيژه دي زذان وشبييان است وه تمدتا

  دهمچبن يارك زياد رذاهاي پرصتئيري، شبي، پرديبر، حاصي وادئين ص ... ايجاد يي شبديگري تلل 

 : ه اين  يمايان تبصيه وريد

   چرب اذبار لبريات وم "آن خابصارري يارك يرا ع  از طريقييلي گرم(  0333يصزاذه ولسيم وادي )حداقل

ليبان  0تا  5ييلي گرم ولسيم است.  را راين اگر يك درد  زيگساو يصزاذه  033داياي  حدصدادييادت شبد. يك ليبان شير 

 ذياز ولسيم صي تايين خباهد شد ،شير يا ي ادو آن ياست يا پرير يا وشك دييادت ورد

  راي جذب ولسيم  ايد ييادير وادي صيتايين  D ( از ذبي يستييم خبيشيد  433حدصد )صاحد  ين المللي دي يصز

دقييه دي يصز  03د. يدت زيان استفاده از ذبي خبيشيد حدصد شبيرا ع رذايي آن )زيده تخم يرغ، جگر، ياهي( دييادت ص 

دص الي سه  اي دي هفته است ص وادي است صبيت، دست ها ص  ازصها دي شرايط يحيطي سالم دي ي رض آن قراي  دست ومص 

 گيرد

  بار شر ت ها  ه جاي ذبشا ه هاي وادئين داي )اذبار وبلاها، چاي ذبشيدذي هاي طبي ي ياذرد آب ييبه، دصغ ص اذ

 دذص قهبه( يارك شب

   ه تربان يرا ع رري از پرصتئين، ولسيم، يصي، يا اذبار ياهي  ه صيژه ياهي هايي وه  ا استخبان يارك يي شبذد 

 يارك ذمايرد D دلبئبي ص صيتايين

   شبدن پرهيز آص از ادزايش يا واهش يفرط  رددگلازم است همبايه صزن دي يحدصده ايده آو حفظ 

 

  (Osteoarthritis)آرتروز

ها ص ادزايش يارك پرصتئين ص ولسيم ص يحدصد وردن يارك چر ي ،يصي يفاصل  ر واهش دشاي ذاشي از اضاده صزن ص چاقي 

اي جهت پيشگيري، دييان يا تسكين شدهاز تبايل ومك وررده  ه دييان اين  يمايي است. هيچ  رذايه رذايي شراخته  ور بهيدياتها

 .آيترصز جز  رخي تبصيه هاي تغذيه اي صجبد ذدايد

 : ه اين  يمايان تبصيه وريد

ارلب ديد آيتريت دي دستها يا  ،يژيم رذايي وم والري يا يتايت ذمايرد. ادزايش صزن  ا آيتريت يرتبط است. واهش صزن •

  هببد يي  خشد ،هم  ا صجبد ايركه يتحمل صزن  دن ذيسترد

  اشد وررده ومك تباذد يي ذيز 0 –يارك اذبار ياهي يا دي  رذايه رذايي خبد ادزايش دهرد. يارك يكمل هاي ايگا  •

 يارك ذمايرد يا جباذه رلات وه يي تباذد دي واهش التهاب يفاصل يبثر  اشد ذظير  Eصيتايينيباد رذايي رري از  •
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 يارك ذمايرد ،دريا وم يي ور NSAID  ه دايصهايوه ذياز  B12 اسيددبليك ص صيتايين •

 ياذرد ياهي آزاد، تخم يرغ ص يكمل هاي يبلتي صيتايين( ص يرا ع  تاوايصتن يا يصزاذه يارك وررد) Dيين يرا ع صيتا •

 

   (Prostate Cancer)سرطان پروستات

 تغييرات الگبي رذايي  ه سمت اين سرطان،ز يهمترين تلل يكي ا است.ترين سرطان ها دي وشبي يا سرطان پرصستات از جمله شايع

 .تغذيه ذاديست يي  اشد

 : ه اين  يمايان تبصيه وريد

 دييادير وادي پرصتئين از يرا ع وم چر ي يثل اذبار گبشت وم چر ي، يرغ، ياهي ص لبريات وم چر ي يارك ورر •

)ياذرد ياهي قزو آلا، آزاد، وپبي( يتايت  0يرا ع اسيد چرب ايگا يژيم رذايي وم چر ي ص پر ديبر يا  ه همراه ادزايش يارك  •

 ذمايرد

 صذبئيد يثل داذه سبيا، تدس، شير سبيا، خشكباي، لب يا ص...  يارك وررديباد رذايي حاصي ايزصدلا •

 ايش دهرديا ادز ..(. هاي سبز، زيد، ذايذجي ص قريز يذگ )ياذرد گبجه درذگي، تبت درذگي صها ص ييبهييارك سبز •

 يارك ذمك يا تا حد ايكان واهش دهرد ،دي صبيت يارك وبيتبن •

 

  (Breast Cancer)سرطان پستان

 : ه اين  يمايان تبصيه وريد

 رلات وايل )سببس داي( ياذرد ذان سرگك يارك وررد •

 صاحد ص يا  يشتر ييبه ص سبزي يارك وررد 5يصزاذه  •

 ورردصزن خبد يا دي يحدصده ايده آو ورترو  •

 ذمك ص چر ي يا دي  رذايه رذايي خبد واهش دهرد •

 يارك گبشت قريز يا يحدصد ص از يارك الكل پرهيز وررد •
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 از يارك سبيا ص هر ذبر ترويبات حاصي سبيا پرهيز ذمايرد •

 ليبان آب يارك وررد 8يصزاذه حداقل  •

 يي شبددقييه دي يصز تبصيه  03د اليت  دذي  ه ييزان حداقل  پرداختن  ه •

 

 (Colorectal Cancer) سرطان کولورکتال

شبد، ذياز ادرادي وه  ه تلت ا تلاء  ه ورسر وبلبيوتاو تحت تمل جراحي قراي يي گيرذد ص  خشي از دستگاه گبايش آذها  رداشته يي

ص يشاصي  يم يتشكل از پزشك ه يژيم رذايي خاصي دايذد ص ترظيم  رذايه ص يژيم رذايي دي  يمايستان  ايد قبل از ترخيص تحت ذظر ت

 .تغذيه ص يژيم ديياذي  صبيت گيرد

 طبي ولي اين ادراد پس از ترخيص  ايد يژيم رذايي پر والري  ا ييداي پرصتئين وادي )اذبار گبشت، ذان ص رلات، لبريات،  •

 تخم يرغ ص حبب ات( داشته  اشرد

صبيت صجبد اين يشكل تبصيه شبد يارك رذاهاي حاصي لاوتبز  ايد تدم تحمل لاوتبز يا دي اين ادراد دي ذظر داشت ص دي  •

 () ه طبي يثاو دي  رذايه رذايي ، ياست ص پرير جاذشين شير شبد يا واهش دهرد

 يژيم رذايي وم حجم دي صتده هاي يكري تبصيه يي شبد •

 

 (Skin Cancer) سرطان پوست 

، صياثت ص صجبد سا يه سرطان پبست (تلت اش ه ياصياي  رفشه  )  ه يدت طبلاذي تا ش يستييم ذبي آدتابقراي گردتن دي ي رض 

 تلل اصليز ا ،دي خاذباده، ذازك شدن لايه ازصن ص يسيدن پرتب درا رفش  يشتر  ه زيين، ايتيار ص ترض جغراديايي  الاتر ص پرتب ديياذي

 :ي زير يفيد استا تلا  ه سرطان پبست هسترد.  راي پيشگيري ص ومك  ه  هببد سرطان پبست تبصيه ها

  ه ييزان يت ادو يارك وريد يارذاهاي يتربر  •

 يرريرا ع از ص ولسترصو وم يا اذتخاب وريد. ( چر ي جايد) يژيم رذايي  ا ييزان چر ي يت ادو ص اسيد هاي چرب اشبار •

آزاد، وپبي، سالمبن ص اصزصن  رصن يرا ع هاي چرب يثل قزو آلا، ياهي. وريداستفاده يژيم رذايي خبد  دييرتباً  0 اسيدهاي چرب ايگا

 دهستر 0خبب ايگا 

 يژيم رذايي سرشاي از سبزي، ييبه ص درآصيده هاي رلات يا اذتخاب وريد •
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 يارك قرد ص شكر ص تريلات شيرين يا يحدصد وريد •

 يارك رذاهاي شبي ص ذمك يا يحدصد وريد •

 وريد خبدرذا هاي رري از ديبر يا  يشتر صايد يژيم رذايي  •

 يا واهش دهيد (اذبار سبسيس ص والباس)يارك رذا هاي ذمك سبد شده، دصدي شده، ص رذا هاي حاصي ذيترات  •

 يحفبظ ذگه داييد ظهر(  د از  0صبح ص  03ساتات  يصز ) ينخبد يا از تا ش ذبي خبيشيد  ه صيژه دي اصاسط  •

، هسترددي يراطيي از پبست  دن وه دي ي رض ذبيخبيشيد  ،يا  يشتر 05 حداقل از ورم هاي ضدآدتاب  ا ديجه يحادظت •

 يدذمايص پس از شرا يا ترق وردن، ورم يا تمديد  ريدحتي دي يصز هاي ا ري استفاده و ،هر دص ساتت يك  اي

صبيت ر داي وه   دستكش ص ولاه لبه)د رد ص يصي صبيت سايه ايجاد وررهايي استفاده وريد وه تمام  دن يا  پبشاذاز لباس •

 (ص پشت گردن سايه يي اذدازد

 

  (Depression)افسردگی

 .يبثر است سياي ذحبه تغذيه دي  رصز ص ورترو ادسردگي 

 : ه اين  يمايان تبصيه وريد

زيرا استرس هاي يصاذي يبجب ادت سطح ذيترصژن ص  ،يباد رذايي حاصي پرصتئين ص ولسيم وادي ياذرد لبريات يارك وررد •

 ولسيم خبن يي شبد

 يا ياهي دصدي يارك ذكرردص پريرهاي يحلي وهره، جگر يرغ، سبسيس ص والباس  ، هتر است دي دصيه دييان دايصيي •

 ادزايش دهرد 0يارك ياهي ص گردص يا  ه دليل داشتن اسيدهاي چرب ايگا  •

 اذبار حبب ات يا دي  رذايه رذايي يصزاذه خبد قراي دهرد •

ياذرد سبزي هاي  رگ سبز، قايچ،  رصولي، آب پرتياو، جباذه گردم،  ،B12 دبليك صيارك اذبار رذاهاي رري از اسيد  •

 لب يا قريز، اسفراج ص جگر ص گبشت ص تخم يرغ يا ادزايش دهرد

زيرا  ،يا از طريق ذبي يستييم خبيشيد ص يرا ع رذايي آن همچبن زيده تخم يرغ دييادت ذمايرد D  ه ييزان وادي صيتايين •

 سبب واهش ادسردگي يي شبد
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صلي  ، هتر است گهگاه ذبشيده شبد ،ورداگر يك درجان قهبه يا چاي درد يا  ا ذشاط ص سرزذده يي ،دي يبيد يارك وادئين •

 هاي  دصن وادئين يارك شبدذبشيدذي ،ورداگر درد يا تحريك پذير ص تابي يي

 يژهه ص )  ه طبي يكري ياي ات  ربشرد ايد دي طبو يصز  ،كي دهان هسترد يماياذي وه  ر اثر دييان دايصيي يبتلا  ه خش •

 (آب

 

 (Cerebrovascular Accident; CVA)  سکته مغزي به علت فشار خون بالا 

ورترو صزن ص جلبگيري از ادزايش دشايخبن دياين  يمايان  سياي يهم است  ه همين دليل يتايت ذكات تغذيه اي دي اين  يمايان 

 .دايداهميت 

 : ه اين  يمايان تبصيه وريد

 ها ص يصرن يا واهش دهرديارك چر ي ، راي جلبگيري از ادزايش دشاي خبن •

 ادزايش دهرديا شبذد ييوه سبب واهش دشاي خبن  ييهاها ص سبزياذبار ييبهيارك  •

 صتده ياهي دي هفته يا يتايت ذمايرد 5-0يارك  •

 رذاهاي پرذمك ياذرد اذبار رذاهاي آياده، ورسرص ص تريلات شبي يا واهش دهرد صيارك ذمك  •

ييادت د سبزي هاي  رگ سبز يا  ه ييداي وادي يارك ذمايرد ص يباد رذايي حاصي ولسيم يثل لبريات وم چر ي، اذبار ولم •

 ولسيم دي ترظيم دشايخبن يبثر است

 

  (Iron Deficiency Anemia)آنمی فقر آهن

ه  ر دييان دايصيي ص استفاده از يكمل آهن، اصلاح تلل آذمي ص يدع  ي اشتهايي ذاشي از آن  ا جايگزيري آهن از طريق يارك تلاص

 .يرا ع رذايي حاصي آن ص ايجاد يحيط اسيدي دي ي ده  راي جذب  هتر آهن از جمله يبايد يهم دي اصلاح اين يشكل است

 : ه اين  يمايان تبصيه وريد

  رذايي خبد از رلات، حبب ات جباذه زده ص حتي الايكان گبشت، يرغ ص ياهي ص ساير يرا ع رذايي حاصي آهن دي  رذايه

 .شبداستفاده وررد. يارك رلات ص حبب ات جباذه زده  اتث ادزايش جذب آهن  ه ييزان حداقل دص  را ر يي

  ه تربان ييان صتده استفاده ورردازاذبار يغزها يثل پسته،  ادام، گردص ص دردق وه يرا ع خبب آهن هسترد .  
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  گبجه درذگي، واهب، ولم، دلفل سبز دلمه اي ص ليمب ترش تازه يا سبزي هاي تازه )سبزي خبيدن(  حاصيهمراه  ا رذا، سالاد

 .هسترد استفاده وررد C ص   د از رذا از اذبار ييبه ها  ه خابص يروبات وه حاصي صيتايين

 ه رذاهاي گياهي )يثل سبيا( جذب آهن آن يا ادزايش دهرد  ا اضاده وردن ييداي ومي گبشت . 

 يك ساتت قبل ص يك تا دص ساتت   د از صرك رذا خبددايي وررد ،از ذبشيدن چاي، قهبه ص دم ورده هاي گياهي. 

 

   (Benign Prostate Hypertrophy – BPH)  هيپرتروفی پروستات

ص خطر  استدي  زيگ شدن پرصستات يبثر  ،باذي )گبشت، تخم يرغ ص شير(خابصا چر يهاي حي ،يارك زياد يباد رذايي پر چرب

 . رصز سرطان پرصستات يا ذيز ادزايش يي دهد

 : ه اين  يمايان تبصيه وريد

يرا ع رري از ليكبپن )ياذرد گبجه درذگي( وه خطر  زيگ شدن ص سرطان  ،  ه صيژهيژيم رذايي حاصي ييبه ص سبزي دراصان •

 د يا يتايت ذمايردرپرصستات يا واهش يي ده

صتده ياهي تازه دي هفته( وه يبجب  هبحبد تلائحم يي شبد يا يد ذظر  5-0)ياذرد يارك  0استفاده ازيرا ع رري از ايگا  •

 قراي دهرد

 

   (Peptic Ulcer)زخم معده

يان تغذيه اي اين  يمايان  ر يژيم رذايي يتراسب  ا ذيازها ص شرايط  يماي تاويد يي شبد. دييان وم خبذي دي صبيت صجبد آن دي دي

 .ص تشبيق  يماي دي پرهيز از خبيدن سريع خبياك ص وشيدن سيگاي ذيز از اهميت  الايي  رخبيداي است

 : ه اين  يمايان تبصيه وريد

 ترظيم ذمايرد يكريصتده هاي وم حجم ص   رذايه رذايي خبد يا  ا •

پرهيز ذمايرد. همچرين  ه  ،ها ص رذاهاي يحرك دي يبايدي وه حساسيت هاي رذايي صجبد دايداز يارك زياد ذبشيدذي •

 .حساسيت هاي دردي ذسبت  ه يباد رذايي ذيز تبجه شبد

 يارك رذاهاي سرخ شده يا يحدصد وررد •

 ذمايرد پيش از خبا يدن پرهيز از يارك حجم زياد يباد رذايي •
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 دايصديياذي است ي،ترها يصش دييان تفبذت هليكب اوترپيلبياطلار داشته  اشرد وه  •

  را راين .يگر آذكه  اتث ديد يا ذاياحتي ي ده شبد ،دي زخم ي ده هيچ دليلي  راي حذك وايل يك ياده رذايي صجبد ذدايد •

 شبديي ترظيم حسب شرايط صي  ،يژيم هر يماي

 ذمايرد پرهيز از خبيدن صتده هاي رذايي پر حجم ص ديرهضم پيش از خباب •

 

  (IBS - Inflammatory Bowel Syndrome) سندرم روده تحریک پذیر

 : ه اين  يمايان تبصيه وريد

حبب ات  ها، را راين سبزيها، ييبه .ورد يارك زياد رذاهاي پر ديبر ص يا خيلي وم ديبر يمكن است تلائم  يمايي يا تشديد •

 دي حد ت ادو يارك ذمايرديا ص رلات وايل 

 ي چرب يا يحدصد ذمايردهايارك رذا •

 د  ايد يحدصد شبدريارك  رخي يباد رذايي وه ايجاد حساسيت ص تحريك پذيري دي  يماي يي ور •

 هاي رذايي دي حجم وم ص دد ات  يشتر يارك ذمايردصتده •

 شبذد يارك وادي ه ييداي دي  رذايه رذايي لازم است ياي ات  •

 

 (Fibrocystic Diseases) بيماري فيبروکيستيک پستان 

 : ه اين  يمايان تبصيه وريد

 يارك سديم، ياي ات ص وادئين يا واهش دهرد •

 گياهي يارك ذمايرد هايديربش •

 سلريم يارك وررد ص 0 يد، اسيدهاي چرب ايگان چريص هم، B6ص   A ،C،E يباد رذايي حاصي صيتاييرهاي •

 يژيم رذايي وم چرب حاصي ديبر وادي ص سبيا يا يتايت ذمايرد •
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 خلاصه فصل 

وبشيده تا  ه  يمايي يبتلا ذگردد. حفظ سلايت ص طبلاذي شدن تمر،  ا ديد ص  يمايي يباجه  بده ص هميشه يي آراز پيدايش شر از 

يصاذي ص اجتماتي تحيق يي يا د. پيشردت تلم پزشكي،  هببد شرايط  -ذياز اصليه همه اذساذها است وه دي سايه يداه وايل جسمي 

تغذيه صحيح ص يراسب، دسترسي  ه آب آشاييدذي سالم، ددع  هداشتي ز اله ص  زذدگي، گسترش ايتباطات، ايتياء داذش تمبيي،

 الاخره صاوسيراسيبن، يبجب واهش يرگ ص يير وبدوان ص ياديان شده ص اييد  ه زذدگي ص يتبسط تمر يا ادزايش داده است. ادزايش 

 است. دي صاقع، ايرصزههاي ريرصاگير شدهمايييتبسط تمر از يك طرك ص زذدگي ياشيري ص شهرذشيري از طرك ديگر، يبجب شيبر  ي

ن هاي رير صاگير اوثرا يزي يماييهاي ريرصاگير شايع ترين تلل يرگ ص يير دي وشبيهاي پيشردته ص دي حاو تبس ه هسترد.  يمايي

ذي ص يراقبت دايم ص طبلاهايي خاص ص سرپرستي شبذد. يبتلايان  ه اين  يماييها  راي ادايه حيات  ه آيبزش بده ص سبب ذاتباذي يي

 ذياز دايذد.
 (WHO) صيژه دي وشبيهاي دي حاو تبس ه، سازيان جهاذي  هداشتدليل ادزايش يصذد يرگ ص يير ذاشي از  يماييهاي رير صاگير،  ه ه

اوربن،  يماييهاي رير هم .از دص دهه پيش  يماييهاي ريرصاگير يا جزص اصلبيتهاي  هداشتي وشبيهاي دي حاو تبس ه اتلام ورده است

 %40از يبايد يرگ ص  %03سازيان جهاذي  هداشت،  5335صاگير از جمله تلل اصلي يرگ ص ذاتباذي دي جهان هسترد. دي گزايش ساو 

 %85يبايد يرگ ص  %79است. دي وشبيهاي  ا ديآيد پائين ص يتبسط، ها  ه  يماييهاي تمده ريرصاگير ير بط  بدهاز  اي جهاذي  يمايي

هاي قلبي ص ترصقي، سرطان،  يمايي است. چهاي  يمايي تمده ريرصاگير ) يماييهاي ريرصاگير اختااص داشتهها  ه  يمايي اي  يمايي

اذسدادي يزين ييبي ص ديا ت( يستييما  ه سه تايل خطر اصلي قا ل پيشگيري شايل يارك سيگاي، تغذيه ذايراسب ص تدم د اليت 

  ترد. دي اين دال  ا اذبار  يماييهاي ريرصاگير ص يصش پيشگيري از آذها آشرا يي شبيد. دذي يراسب صا سته هس
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 مديريت تغذيه در بحران و حوادث غیر مترقبه

 هدف کلی: آشنایی با مخاطرات و مدیریت تغذیه در بحران  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ــدي:   ــان کلي  ،چححر خححه يححديريت  لايححا   ،پيايححدهاي سححبء تغذيححه اي  ،:(Hazard) خححاطره، ي(  Disaster حححران ) واژگ

 (Surveys ريسي ) و گرصه هاي آسيب پذير، اقدايات تغذيه اي ص ديياذي

 فهرست مطالب 

 ييديه  

 (  Disaster حران )

 :(Hazard) يخاطره

 : انتظار می رود فراگيران

  ا ت اييف ولي  حران ، يخاطره آشرا شبذد.

  گيرد.اذبار حبادث رير يترقبه ص سطبح پاسخ  ه آذها يا ياد 

  ا پيايدهاي سبء تغذيه اي دي  حران ها آشرا شبذد. 

 ص يراحل آن يا ياد  گيرد چر خه يديريت  حران

  ا يديريت تغذيه دي  حران آشرا شبد

 .اقدايات تغذيه اي ص ديياذي يا  شراسدد

 گرصه هاي آسيب پذيريا ت ريف ورد.

 اشرا شبد.  ا اقدايات  هداشتي  راي گرصه هاي آسيب پذيردي  حران ها

 تغذيه اي  راي جاي ه حادثه ديده يا  داذد. –تبصيه هاي  هداشتي 

  ا  صظايف وايشراس يرادب سلايت دي  حران ها آشرا شبد.
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 اذبار حبادث رير يترقبه

 پاسخ  ه يخاطرات

 پيايدهاي سبء تغذيه اي يخاطرات :

  چر خه يديريت  حران

 يديريت تغذيه دي  حران

 اقدايات يديريت تغذيه دي  حران

 .اقدايات تغذيه اي 

 اقدايات ديياذي  

 گرصه هاي آسيب پذير

 اقدايات  هداشتي  

 گرصه هاي آسيب پذير

 وبدوان

 زذان  ايداي ص شيرده 

 سالمردان 

 ي لبلين

 (:AIDSيبتلايان  ه  يمايي ايدز )

 تغذيه اي  راي جاي ه حادثه ديده –تبصيه هاي  هداشتي 

 وايشراس يرادب سلايت دي  حران هااهم صظايف 

 

 :مقدمه 

يك يصيداد اسف  حاي اسحت وحه  اتحث يحرگ ص ييحر، يذحج ص اذحدصه  حيش از ححد اذسحان ص صحديات يحادي               ( : Disasterبحران )

طحي ذاگهحاذي وحه از چرحان شحدتي      پديحده هحاي زيسحت يحي    سياي زياد يحي شحبد ص  راسحاس ت ريحف سحازيان  هداشحت جهحاذي        

ومحك يسحاذي خحايجي يا طلحب يحي وررحد يحا  اتحث ايجحاد ذيحاز يحازاد  حر ظرديحت               وه تملكحرد جاي حه يا يختحل ص     رخبيدايذد

 است. ص پاسخ يراسب دراتر از ظرديت هاي جاي ه پاسخ يك جاي ه يي گردد
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ص يحا آسحيب  حه    تحث آسحيب جحاذي  حه يحردم ص پرسحرل        ا: پديده اي وه يحي تباذحد  حاليبه آسحيب زا  اشحد ص      (Hazard) يخاطره

  .يياذي ص اختلاو تملكرد شبد  –تجهيزات ، يراوز  هداشتي

 :غير مترقبهانواع حوادث 

يححا   (Man – Made) حححبادث  شححر سححاخت   ص(  Hazard Natural) طبي ححي حححبادث ريححر يترقبححه  ححه حححبادث     

 .دذتيسيم يي شب (Technological hazard) تكربلبژيكي

 طبيعی براساس منشاء ایجاد آن به شرح زیر طبقه بندي می شوند:  / مخاطراتحوادث

 ، ياذش زيين  ، آتشفشان، سبذاييزلزله: يرشاء زييري) ژئبلبژيك(   .0

 هيديصلبژيك(: سيل) يرشاءآ ي .5

   يرشاء هباشراسي )يترصلبژيك(: طبدان ، سريا ، گرياي شديد .0

 يرشاء اقليمي: خشكسالي  .4

 اپيديي  يمايي  يبلبژيك:يرشاء زيستي  .5

حبادث  شر سحاخت يحا تكربلحبژيكي ،يخحاطرات تمحدي يحا ريحر تمحدي وحه تبسحط  رخحي ادحراد يخ يحي دهحد ص  راسحاس ذحبر                 

 يخاطره  ه شرح زير ذايگذايي يي شبذد:   

 آتش سبزي 

 ذشت يباد ياديب اوتيب  

 آلبدگي آزيايشگاهي/ صر تي 

 حملات ذظايي   

 ،د اليت هسته ياديب اوتيب 

 له هاي سميز ا 

 حبادث حمل ص ذيل 

 اذفجاي،  مب گذايي 

 ترصي 
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 پاسخ به حوادث غير مترقبه:

 راي پاسخ  ايد ذحبر ص شحدت يخحاطره دي ذظحر گردتحه شحبد صپاسحخ يراسحب  حه آذهحا  حه  راسحاس تباذحايي ص ايكاذحات  حه شحرح                 

 زير طبيه  ردي يي شبد:

  پاسححخ دي سححطح يحلححيLocal)  دي  ن ازسححبي يرححا ع ص سححازياذهاي يحلححي  (: پاسححخ يراسححب  ححه  حححران ص تب ححات آ

 يرطيه حادثه ديده.داده يي شبد.

   پاسخ دي سحطح يلحيNational)  )     يحي شحبد ص   از تحبان ذيرصهحاي يحلحي ص يرطيحه اي خحايج      زيحاذي وحه ايائحه پاسحخ

 لازم است از سطبح  الا تر پاسخ هاي يراسب داده شبد.

 ححين المللححي پاسححخ دي سححطح  ((International يخححاطره  ححه اذححدازه اي  اشححد وححه دصلححت جمهححبيي    :اگححر شححدت

 اسلايي ايران صلاح  داذد از ومك ها ص يشبيت ها صاحبرظران  ين المللي ذيز استفاده خباهد شد.

 پيامدهاي سوء تغذیه اي مخاطرات :

هريححك از يخححاطرات  سححته  ححه ذححبر يخححاطره صشححدت آن اثححرات سححبيي  ححر سححلايت ص صضحح يت تغذيححه جاي ححه آسححيب ديححده     

 خباهرد داشت وه  رخي از آذها تبايترد از:

 ص..( ، يحاححبلات وشححاصيزي)دام: تخريححب ذاگهححاذي يحاححبلات وشححاصيزي، از  ححين يدححتن يرححا ع ايححراي ي ححاش  ســيل ،

 قطع دسترسي يردم  ه درصشگاه هاي يباد رذايي صآسيب يراوز خديات  هداشتي ديياذي .

 ريحب يحاحبلات وشحاصيزي، اذبحاي يحباد رحذايي ص جحاده هحا         : ادزايش ييحزان يحرگ دي جم يحت آسحيب ديحده، تخ     زلزله

 ديياذي ص سيستم آب ص داضلاب   –ص تخريب تسهيلات  هداشتي 

 وحححاهش تبليحححدات وشحححاصيزي ص دام، ادحححزايش قيمحححت يحححباد رحححذايي،واهش دسترسحححي  حححه يحححباد خشکســـالی :

 رذايي،واهش دسترسي  ه آب سالم

 ه تححرفس، سيسححتم گبايشححي، اتاححاب ص يصان ادححراد  ححر جححاي آلححبدگي هححبا آثححاي يخر ححي يا  ححر دسححتگا: آلــودگی هــوا

دي حالححت تححادي، سيسححتم ددححاتي  ححدن ياديكححاو هححاي  . هححا ايجححاد يححي ورححد گذاشححته ص اختلالاتححي يا دي تملكححرد آن

هححاي يحححيط  ايححا تبايححل يخححرب يحيطححي يثححل اشحح ه يححاصياء  ححرفش ص آلححبدگيد. آزاد يا خرثححي ص  ححي ضححري يححي ورحح

 حا ايحن ياديكحاو هحاي آزاد يبحايزه ورحد دي ذتيجحه سحاختمان ص تمحل سحلبو هحاي  حدذي              اتث يي شبذد  حدن ذتباذحد   

يححي  يمححايي هححاي التهححا ي، قلبححي ترصقححي، آسححم آلرژيححك ص ... شححده ص يرجححر  ححه تبسححط ياديكححاو هححاي آزاد تخريححب 

 .شبد

 بيماري هاي منتقله از آب و غذا طغيان :Food and Waterborne Out breaks   

اسحت از : دص ذفحر يحا  يشحتر وحه از يحك رحذا يحا آشحاييدذي اسحتفاده وحرده ص تلائحم  حاليري يشحترك داشحته                 .ت ريف آن تبحايت 

 ص سحالم  آب  حه  دسترسحي ذاوحادي   طغياذهحا  ايحن   حرصز  اصحلي  ازدلايحل   اشرد ص يك يشحكل جهحاذي يص  حه گسحترش اسحت. يكحي      

سححالمبذلبزها، شححيگلبزها، اشرشححياوبلي، وححه يرجححر  ححه  ححرصز  يمححايي هححايي ياذرححد   اشححد يححي داضححلاب  هداشححتي ريححر ددححع
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  يماييهحاي  گيريهحاي  همحه  ورتحرو  ص پيشحگيري  جهحت  يسحمبييت هحاي رحذائي اسحتاديلبوبوي ص  بتبليسحم يحي شحبد.  حه        

 حه يرظحبي وحاهش     .گيحرد  اذجحام  داضحلاب  ص آب  هداشحت  خاحبص  دي يحبثر  ص  حه هرگحام   اسحت اقحدايات   لازم آب از يرتيلحه 

ا تلاء، يرگ ص ييحر ص هزيرحه هحاي دحراصان ذاشحي از ايحن طغيحان هحا  ايحد آزيايشحگاه هحاي تشحخيص ايحن تفبذحت هحا دي  خحش                 

 دصلتي ص خابصي تيبيت ص همچرين آزيايشگاه هاي رذا ص دايص  راي تشخيص آلبدگي هاي رذائي تجهيز شبذد.

 يصد يححباد رححذايي يحححدصد شححده ص از سححبي ديگححر تححبان : از يححك سححب تبليححد ص يححا صجنــو و بحــران هــاي سياســی

اقتاححادي جم يححت يححي تباذححد وححاهش يا ححد،  ححدذباو آن دسترسححي جم يححت  ححه يححباد رححذايي يححبيد ذيححاز ذححه  ححه طححبي 

 وايل  لكه  ه طبي ذسبي يحدصد شده است. 

 چر خه مدیریت بحران

 ز :چهاي يرحله  راي  حران ت ريف شده است وه تبايترد ا 0 راسا س ذمبداي

جلححبگيري از تححدم صقححبر يخححاطره يححا تححدم يباجهححه  ححا آن از طريححق  ححه حححداقل :: (Mitigationفــاز پيشــگيري)  .0

يسيدن  لاياي يحيطي  ا  حه وحاي گيحري درحاصيي هحاي يحرتبط ص سحريايه گحذايي  حر اقحدايات پيشحگيراذه اذجحام يحي              

 شبد.

ــادگی  .5 قححبر آثححاي ذاگباييخححاطره اذجححام يححي  : د اليححت هححايي وححه  ححراي اجترححاب وايححل از ص (Preparedness) آم

شبد. اگحاهي ص آيحبزش هحاي تمحبيي يحرتبط  حا وحاهش خطحر  حلا، سحبب تغييحر ذگحرش ص يدتحاي ص ادحزايش آيحادگي                

 يي شبد.

 حه يرظحبي حفحظ جحان      يخحاطره ومك يساذي يحا اذجحام يحداخلات ححين يحا  لاداصحله   حد از         : (Response) پاسخ .0

 است وه يي تباذد دبيي، وبتاه يدت يا  لرد يدت  اشد.آسيب ديده. ص تايين حداقل ذيازهاي پايه اي يردم

: تاححميمات ص اقححداياتي اسححت وححه پححس از يححك يخححاطره  ححراي  ازگرداذححدن يححا  هبححبد شححرايط  Recoveryبازیــابی  .4

 زذدگي جاي ه ي آسيب ديده  ه صض يت قبل از صقبر يخاطره اذجام يي گيرد.  
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  حرانيرحله اي يديريت  4: يدو 0ذمبداي 

 

 مدیریت تغذیه در بحران

 –آيححادگي  –ت ريححف : د اليححت  ححين  خشححي اسححت وححه سححازياذهاي ذيححر ط دي يراحححل چهايگاذححه يححديريت  حححران )پيشححگيري   

 ه يرظبيتايين اذحرژي وحادي  حراي تمحبم يحردم ص سحالم  حبدن يحباد رحذايي  رذايحه ييحزي ص همكحايي داشحته               پاسححخ ص  ازيا ي(

اساسححي ادححراد دي  حححران هححا ص حححبادث ريححر يترقبححه شححايل آب،  هداشححت يحححيط، پراهگححاه، يراقبتهححاي   اشححرد . زيححرا ذيازهححاي 

  هداشتي صرذا ص تغذيه است .

ــداف: پححرصتئين ص ييححز يغححذي(   -ژي ايتياءويفيححت خححديات تغذيححه اي، ورتححرو شححيبر سححبءتغذيه )ومبححبد دييادححت اذححر    اه

صطراحححي ص ايتيحاء آگحاهي جاي حه ص وايورحان     گرصههحاي آسحيب پحذير،     صجلحبگيري از  حرصز يحبايد جديحد سحبءتغذيه  حه صيحژه دي       

 اجراي يداخلات يراسب است.

ــدامات :  دي يححديريت تغذيححه دي  حححران  سححته  ححه شححدت يخححاطرات، اقححدايات شححايل پاسححخ هححاي تغذيححه اي ، دييححاذي ص      اق

  هداشتي است.

 اقدامات تغذیه اي و درمانی:.

: رححذا  ححراي وححل جم يححت حادثححه ديححده يا دححراهم يححي آصيد وححه  ايسححتي از طريححق يححباد رححذايي  (برنامــه تغذیــه همگــانی 1

يحاسححبه گححرم پححرصتئين  ححراي هححر دححرد دي اصايححل  حححران تححايين ذمايححد.  53ويلبوححالري اذححرژي ص  5033يراسححب يصزاذححه حححداقل 

 :ه شرايط زير دايد اذرژي يبيد ذياز،  ستگي 

 53گراد()دياي يبرا دي جه ساذتي  دياي يحيط  

  صض يت  هداشت ص تغذيه جم يت 
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   د اليت ديزيكي 

  تبزيع ديبگرادي جم يت 

ويلحب وحالري اذحرژي     5033 حه ومحك خحايجي ذيحاز داشحته  اشحد ذخيحره رحذايي  ايحد ححداقل            "اگر جم يت آسيب پذير وحايلا 

ا د اليحت ديزيكحي سحرگين    يح دي يصز يا  راي هر ذفحر تحايين ورحد. زيحاذي وحه يحردم يبحتلا  حه سحبتغذيه  حبده، هحبا سحرد  اشحد،              

 اذجام گيرد اين ييداي ادزايش يي يا د.

سبزيهاسححت. زيححاذي  از يححك يژيححم يخلححبط ازرلات،حبب ححات، دي شححرايط  حححران ييححاذگين دييادححت پححرصتئين هردححرد: پــروتئين

وه رحذاي ياحردي، اذحرژي وحادي دحراهم ذكرحد  حدن  حراي تحايين اذحرژي شحرصر  حه ياحرك پحرصتئين وحه  حراي يشحد ص تحرييم                   

 8 -05 يبيد ذيحاز اسحت خباهحد ورد.پحرصتئين  حه ذسحبت هحاي ي حين دي  سحيايي رحذاها دييادحت يحي شحبد  حراي يثحاو رحلات                

 -پريححر -گبشححت –تخححم يححرغ   - را ححر آن پححرصتئين دايذححد ص پححرصتئين هححاي يرشححأ  حيححباذي ) شححير 5ديصححد، حبب ححات  ححيش از 

پححرصتئين هححاي  ححا يرشححأ گيححاهي  رخححي از اسححيدهاي آييرححه   دهاي آييرححه يا  ححه اذححدازه يت ححادو دايذححد صيححاهي ص.....( تمححام اسححي

گيحاهي  حراي يثحاو رحلات  حا حبب حات يحا ادحزصدن ييحدايي پحرصتئين حيحباذي  حه             ضرصيي يا ذدايذد ص از طريحق ترويحب رحذاهاي    

ن دححراهم يحي شححبد.  حدين ترتيححب پحرصتئين  ححا ويفيححت وحادي  ححه طحبي وايححل از يرححا ع       ديرحا ع گيححاهي پحرصتئين يححبيد ذيحاز  حح   

 .گياهي يخلبط  دست يي آيد 

 انواع برنامه تغذیه تکميلی:( 2

قحد ومتحر از    رايزيحاذي يحبيد ذيحاز اسحت وحه ييحزان سحبتغذيه )ي رحي ذسحبت صزن  ح           بحه:  رذايه تغذيحه تكميلحي همحه جاذ    الف (

2SD-   ييدايرححذاي اضححادي  همححراه  ححا تبايححل تشححديد وررححده سححبتغذيه  اشححد.   %03ص يححا  %05از يياذححه اسححتاذدايد(  يشححتر از

  راي ول جاي ه حلدثه ديده  ايد دي ذظر گردته شبد.

ديصحد همحراه  حا سحاير تبايحل       5ديصحد ص يحا    03زيحاذي وحه ييحزان سحبتغذيه  يشحتر از       رذايه تغذيه تكميلحي هحدك يرحد     ب (

ص گححرصه هححاي آسححيب پححذير  تشححديد وررححده سححبتغذيه يححا  يمححايي تفححبذي اپيححدييك  اشححد. رححذاي اضححادي  ححراي ادححراد يرتخححب 

 تغذيه اي دي ذظر گردته يي شبد.

 برنامه تغذیه درمانی:( 0

ييحداي ييحاذگين يحا     %73اذححراك ي يحاي از اسحتاذدايد يحا ومتحر از       0قحد  حيش از زيحر     راي ح  تغذيه ديياذي  حراي وبدوحان  حا صزن   

 -هحت وحاهش ييحزان يححرگ دي وبدوحاذي وحه از سحبتغذيه شحديد پححرصتئين       اذتخحاب يححي شحبد. ج   سحاذتي يتحر   003قحد ومتحر از   

 – 533اذرژي يذج يي  رذحد لازم اسحت يحك يژيحم  حازتباذي  حا دادن رحذاي ررحي از اذحرژي دي دباصحل زيحاذي يت حدد وحه  تباذحد               

تحلاصه   .هم گحردد گحرم پحرصتئين دي هحر ويلحبگرم صزن وحبدك يا يصزاذحه تحايين ورحد  ايحد دحرا           5 – 0ويلب وحالري اذحرژي ص    053

 شبد.ساتت رذا داده  54 ر يراقبت پزشكي  ايد هر سه ساتت دي طبو 

 ص شرايط  دذي آن هاست وه اين ادراد تبايترد از: ديزيبلبژيكي از لحاظ دلايل آسيب پذيريگروه هاي آسيب پذیر : 

 ذيهذبزادان صوبدوان: يشد سريع ص ذياز تغذيه اي ذسبتا  الا؛ است داد صيژه  ه سبء تغ •

 ذبجباذان:  ه صيژه دختران  ه دليل جهش يشد دصيان  لبغ •
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 زذان  ايداي ص شيرده:  ه دليل يشد سريع جرين؛ شيردادن ص ادزايش ذيازهاي تغذيه اي دي اين دصيان •

سالمردان ص ي لحبلين: تحايين ذشحدن  ذيازهحاي  تغذيحه اي آذحان تبسحط جيحره رحذايي؛ وحاهش اشحتها ؛ يشحكلات  لحع               •

 ص..

 هداشتی :اقدامات ب

 کودکان:

وححه يراقبتهححاي  شححرايط  حححران يححاه تغذيححه اذحاححايي شححير يححادي اسححت. دي   0سححالم تححرين يصش  ححراي تغذيححه ذححبزادان زيححر   

 هداشتي واهش يادته ص خطر تفبذت  سياي  حالا  اشحد  ايحد شحيردهي يا حمايحت وحرد. جحايگزين هحاي شحير يحادي.  حا تبجحه  حه              

ه هحاي شحير ريحر  هداشحتي يمكحن اسحت خطرذحاك  اشحد دي ايحن زييرحه  ايحد حمايحت             يشكلات تهيه آن ها ص استفاده از شيشح 

 از شيردهي آيبزش لازم داده شبد.

وبدوان ص ادراد جبان  يشحترين آسحيب هحا يا يحي  يررحد ص آذحان  ايحد دسترسحي يسحاصي ص تادلاذحه  حه خحديات اصليحه يا داشحته               

ژيححم رححذايي از يرححا ع چر ححي تهيححه شححبد.هرگايي وححه صاوسيراسححيبن ياز يحتححباي اذححرژي  %03يححي گححردد وححه . پيشححرهاد  اشححرد

 ياهه داده شبد . 59تا  0ذيز ه وبدوان  ين  Aتليه سرخك اذجام يي شبد  ايد يكمل هاي صيتايين 

 اصول کلی تغذیه کودکان در بحران ها:

 رذا  ه طبي وايل پخته شبد. -0

 از ذگهدايي رذاهاي پخته شده خبددايي گردد. -5

 رذاهاي خام ص پخته  ا همديگر اجتراب شبد.از تماس  -0

 ييبه ها ص سبزيجات يا خبب  شبيرد. -4

 از آب سالم استفاده شبد. -5

 دست ها يا يكريا  شبيرد. -0

 از تغذيه وبدوان  ا شير خشك خبددايي شبد. -7

 رذا از تماس  ا حشرات، جبذدگان ص ساير حيباذات يحادظت گردد. -8

 ذگهدايي شبد.يباد رذايي داسد شدذي دي يكان هاي اين  -9

 :زنان باردار و شيرده 

خطححرات ير ححبط  ححه جححذب ذاوححادي يححباد رححذايي  ححراي زذححان  ححايداي ص شححيرده شححايل يشححكلات دصيان  ححايدايي، يححرگ ص ييححر    

 ايححد  دي شححرايط  حححران يححاديان، تبلححد وبدوححان وححم صزن، شححيردهي ريححر يسححتمر يححي  اشححد. دي  رذايححه ييححزي تغذيححه همگححاذي 

ايداي ص شحيرده يا ذيحز يحدذظر قحراي داد.  حه تحلاصه زذحان  حايداي ص شحيرده  ايحد يكمحل آهحن ص اسحيد دبليحك               ذيازهاي اضادي زذان  

وادي دييادحت ذمايرحد ص همچرحين اذجحام اقحدايات لازم  حراي وحاهش يحبايد ومبحبد آهحن از طريحق يژيحم رحذايي يترحبر  سحياي                

دييادحت   A ايحد طحي شحش هفتحه پحس از زايمحان صيتحايين        يهم است. زذاذي وه دي دصيان   حد از زايمحان  حه سحر يحي  رذحد ذيحز        

 وررد.
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 :سالمندان 

اگرچه ذيش  زيگي از آسيب ديحده تحرين گحرصه دي جم يحت  ححران زده يا سحالمردان تشحكيل يحي دهرحد. ايحا ايحن گحرصه ذيحش              

 يشححتر ومححك وليححدي دي احيححا ص  ححازتباذي جم يححت آسححيب ديححده يا  ححر تهححده دايذححد. تجر ححه ذشححان داده اسححت وححه سححالمردان  

ذيحش يهمحي يا ايفحا يحي وررد.سحالمردان       دي  ححران هحا   يحديريت يرحا ع   ، آذحان دي يسان هسترد. دي صحبيت حمايحت سحالمردان   

دسترسحي  حه رحذا ص ادحزايش ذيازهحاي       يرجحر  حه وحاهش    يشترين آسيب از  حران يا يحي  يررحد ص تبايحل خطحر زاي تغذيحه اي      

 : را راينيي شبذد، آذان تغذيه اي 

 ن  ايد ايكان دسترسي  ه يرا ع رذايي يا داشته  اشرد.سالمردا 

 تهيه ص يارك رذاها  راي آذان آسان  اشد. 

 دي  ر داشته  اشد.ان يا آذرذاهاي تهيه شده  ايد ذيازهاي پرصتئيري ص ييزيغذي هاي  

 

 :معلولين

 ححراي ادايححه  ص هسححترد گححرصه آسححيب پححذير خاصححيصداياي ذاهرجايهححاي جسححمي، حسححي هسححترد ص دي يححادگيري يشححكل دايذححد  

حيات  ايحد  حه تسحهيلات خحاص يحبيد ذيحاز خحبد دسترسحي آسحان داشحته  اشحرد. يمكحن اسحت  حا  رخحي خطحرات تغذيحه اي                  

يشحكلات   ياذرحد، وحه دي آن زذحدگي يحي وررحد تشحديد يحي شحبذد.         شحرايط اضحطراي  يباجه شبذد وه اين تبايل ذيز  حا تبجحه  حه    

تححث وححاهش ييححزان ياححرك رححذا ص خفگححي يححي شححبذد، قححديت حروححت وححم وححه   وححه  ا ذايراسححب يبجححبد دي جبيححدن،  ل يححدن

 "يببسحت خابصحا   شحيبر  يحي گحردد،   Dدسترسي  ه رذا ص ذبي آدتحاب يا تححت تحاثير قحراي يحي دهحد ص  اتحث ومبحبد صيتحايين          

اسححت تمهيححداتي خححاص از قبيححل دسترسححي  ححه رححذاي پراذححرژي، قاشححق ص ذححي  دي ادححرادي وححه دچححاي دلححج يغححزي هسححترد ص لازم

 راي آذان دراهم گردد. 

 (:AIDSمبتلایان به بيماري ایدز )

. يبتلايان  ه ايدز  يشتر دي ي رض ا تلاء  حه سحبء تغذيحه قحراي يحي گيرذحد. وحاهش ييحزان ياحرك رحذا  حر اثحر  حي اشحتهايي يحا                

يشححكلات يبجححبد دي  ل يححدن، جححذب ذاوححادي يححباد يغححذي  ححه دليححل اسححهاو اذگححل يححا تخريححب سححلبو هححاي يصده، تغييححر دي     

سحترد وحه يرجحر  حه سحبء تغذيحه ايحن ادحراد يحي شحبذد. ذيحاز  حه             يتا بليسم، تفبذحت،  يمحايي هحاي يحزين از جملحه تحبايلي ه      

اذرژي دي ادراد يبتلا  ه ايحدز  حر حسحب ييحزان پيشحردت تفبذحت تغييحر يحي ورحد. ييزيغحذي هحا ذيحش  سحياي يهمحي دي حفحظ                

ادحراد  ايمري ص ايتياء حيات ايحن ادحراد دايذحد. تهيحه رحذاهاي ررحححي ص يخلحبط شححححده ياهكايهحاي تملحي  حراي دسترسحي ايحن              

  اشد. ه يژيم رذايي يراسب يي 

 تغذیه اي براي جامعه حادثه دیده: –توصيه هاي بهداشتی 

 .حتي الايكان از رذاهاي ورسرص شده استفاده شبد 

   )..... ححا تبجححه  ححه ذيححاز ترححبر ياححرك يححباد رححذايي، از ورححححسرصهاي يخحححتلف ص يحححراسب) تححن يححاهي، لب يححا، تححدس ص 

 استفاده شبد.

  آسيب ديده )قبطي وج شده، سبياخ شده،  ادورده(  ه هيچ صجه استفاده ذشبد.از ورسرصهاي 
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 .از يبادرذايي  سته  ردي شده وه  سته هاي آذها آسيب ديده اجتراب شبد 

 .قبل ازتهيه صيارك رذاهاي ورسرص شده حتما  ه تاييخ تبليد ص اذيضاء آن دقت شبد 

      ص دريحزي يا  حا يحباد تحايق ياذرحد پتحبي پشحمي  پبشحاذيد تحا          دي صبيت قطع  رق، دي ياه هحاي گحرم سحاو يصي يخچحاو

 ساتت سالم خباهد ياذد. 54ساتت ص دي دريزي تا  05يحتبيات يخچاو تا 

               دي ياه هاي سرد تحبام  حا  ايذحدگي، يحباد رحذايي يا از اذجمحاد  ايحد يحادظحت وحرد ص يحباد رحذايي خشحك يا از يطب حت

 حفظ ذمبد.

 خبددايي شبد. "اديجداازذگهدايي رذاهاي پخته شده ديچ 

   ديجححه سححاذتي گححراد( يححباد رححذايي  اقيماذححده يا دي هححباي سححرد  4دي صححبيت سححرد  ححبدن هححبا )ديححاي پححايين تححر از +

  يرصن ذگهدايي وريد.

 .گبشت چرخ شده  ه هيچ صجه ذگهدايي ذكريد 

 .دي شرايط  حران ، رذاي پراذرژي، قاشق ص ذي  راي ي لبلين دراهم شبد 

 پك زده، ترشيده، آلبده  ه حشرات خبد دايي شبد.از يارك رذاهاي و 

 .سبزي ص ييبه هاي خام يا قبل از يارك  ايستي سا لم سازي وريد 

                تخم يرغ  ا پبسحته سحالم يا يحي تحبان دي شحرايط ي محبلي ذگهحدايي وريحد ص دي صحبيت گحرم  حبدن هحبا،  هتحر اسحت

 يصز يارك شبد. 05دي ترض 

   ححايداي ص وبدوححان زيححر دص سححاو  ايححد يكملهححاي آهححن ص يححبلتي صيتححايين دي    ححراي پيشححگيري از سححبء تغذيححه يححاديان 

 اختياز آذان قراي گيرد.

 .دي  رذايه ييزي تغذيه همگاذي  ايد ذيازهاي اضادي زذان  ايداي ص شيرده يد ذظر قراي گيرد 

  ساو  ه ازاء هر دص يصز يك  سته رذاي ومكي آياده تهيه شبد. 5 راي وبدك زير 

 بدوان يطا ق جدصو صاوسيراسيبن  ه يبقع  ايد اذجام شبد.صاوسيراسيبن و 

 

 اهم وظایف کارشناس مرافب سلامت در بحران ها:

 ير حبط  حه جم يحت آسحيب ديحده ، شراسحايي        اخحذ اطلاتحات   حه يرظحبي   وميته  ححران يرطيحه    حضبي ديجلسات

  اي.ايكاذات تغذيه 

  يرطيه آسيب ديدههمكايي  ا يشاصيين تغذيه يرطيه دي  رذايه ييزي رذايي 

     ص شراسححايي  يمححايي هححاي شححايع ) يرتيلححه از آب ص رححذا ( يرطيححه  راسححاس گححزايش ايسححالي از صاحححد  يماييهححا

 ايائه خديات اصليه هماهرگي جهت

  پيشگيري ص ورترو  يمايي هاي  يمايي هاي شايع يرتيله از آب ص رذا دي  حراذها 

 آيادگي –ه خديات  هداشتي دي يراحل پيشگيري ذظايت  ر آيبزش تغذيه  ه جاي ه ص وايوران ايائ 

   ورترو سبءتغذيه دي يرطيه حادثه ديده 

 از  رصز يبايد جديد سبءتغذيه پيشگيري 

  ي دي  حران هاايتياءويفيت خديات تغذيه اذظايت  ر  

 ايزيا ي اصليه ص رر الگري ص ت يين يشكلات گبذاگبن تغذيه اي دي  حران ها 
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     ذير يرطيحه حادثحه ديححده صدييادحت يشححاصيه هحاي خحديات دييححاذي  حا همكححايي       شراسحايي گحرصه هححاي آسحيب پحح

 تيم سلايت

   همكايي دي اجراي  رذايه تغذيه ديياذي جهت واهش ييزان يرگ ص يير دي وبدوان سبء تغذيه شديد 

  ي يبيد ذياز جاي ه حادثه ديده  تايين ييزيغذيها پيگيري 

o ( 5تبزيع قرص يبلتي صيتايين  راي وليه ادراد )تدددي هفته 

o تبزيع وپسبو يگادصزصيتايين آ 

  ( همكايي دي اذجام  ريسي هاي دقيق ترSurveys  ه يرظبي ايزيا ي تغذيه يردم حادثه ديده  ) 

     تغذيحه اي  حراي ايجحاد ايريحت رحذايي ديجاي حه حادثحه ديحده  حا           –پيشرهاد  رخي يحداخلات يراسحب  هداشحتي

 همكاييهاي ساير  خش هاي تبس ه

 تغذيه اي – هداشتي  يا ي ازاجراي يداخلاتپايش ص ايزش 

 
 
 

 

 بهداشت مواد غذايی

 رود بتوانيد:پس از مطالعه این فصل انتظار می

 اهداف: 

 دسته  ردي يباد رذايي از ذظر آلبدگي ص دساد پذيري يا تبضيح دهد. .0

 تفاصت  ين يباد رذايي آلبده ص داسد يا تبضيح دهيد. .5

 تبضيح دهد.ييكرصب هاي شاخص يباد رذايي يا  .0

 يصش هاي پيشگيري از آلبدگي ص دساد يباد رذايي يا تبضيح دهيد. .4

 اصبو ذگهدايي يباد رذايي يا تبضيح دهد. .5

 اصبو  هداشت دردي دي يباد رذايي يا تبضيخ دهيد. .0

 

 

 واژگان کليدي

  هداشت يباد رذايي

 دساد يباد رذايي

 دساد ييكرص ي

 دساد رير ييكرص ي

 سمبم ددع آدات ذباتي
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 بييت رذايي ييكرص ييسم

 يسمبييت رذايي شيميايي

 ييكرصب هلي شاخص

 ولي درم ها

 سالمبذلا

 استاديلبوبك

 ولستريديبم

  بتبليسم

 وپك ها

 پاستبييزه

 استريليزه

 

 

 عناوین فصل 

  هداشت يباد رذايي

 تبايل آلبدگي يا دساد يباد رذايي

 تفاصت  ين يباد رذايي آلبده يا داسد

 رذايي ييكرص ي ص يسمبييت رذايي شيمياييتفاصت  ين  يسمبييت 

 ييكرصب هاي شاخص يباد رذايي

 يصش هاي پيشگيري از آلبدگي ص دساد يباد رذايي

 يتايت اصبو  هداشتي  راي جلبگيري از آلبدگي ص دساد يباد رذايي

 تبصيه هاي دي خابص  هداشت يباد رذايي

 

 مقدمه

وررد. اين احساس گاهي آذيدي شديد است ه سرتت  ه سبي آب ص رذا جلب ييگرسرگي ص تشرگي از تبايلي هسترد وه اذسان يا  

وه اذسان تبجهي  ه شرايط تبليد رذا ص صض يت  هداشتي آن ذدايد. خبيدن آب ص رذاي آلبده يبجب  رصز يسمبييت ص  يمايي 

سيادذبر است. گاهي تبايض ذاشي از شبذد  سياي زياد ص يتجاصز از هايي وه  ا رذا ص آب  ه اذسان يرتيل ييشبد.  يمايييي

شبد صلي گاهي هاي اسهالي  ه سرتت يشخص ييهاي رذايي، حابه ص اذبار  يمايييارك رذا يا آب آلبده يثل يسمبييت

جات، خياي، گبجه هايي وه دي اثر  اقي ياذدن   ضي از سمبم دي سبزي، صيفيشبد يثل يسمبييتيسمبييت  ه تدييج ظاهر يي
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ورد. اين تبايض هاي اذگلي خيلي دير  رصز ييهاي آلبده  ه صبيت  يماييورد. گاهي تبايض يارك سبزي رصز يي درذگي ص...

شبد وه چه زياذي ص  ه دليل خبيدن چه رذايي دچاي شبذد ص درد حتي يتبجه ذميگاهي وشرده ص گاهي يبجب ي لبليت يي

 يشكل شده است.

 ت ريف  هداشت يباد رذايي

رذايي تبايت است از يتايت وليه اصبلي وه  ايد دي تبليد، تبزيع، ذگهدايي، ترضه، درصش ص يارك يباد رذايي يبيد   هداشت يباد

 تبجه قراي گيرد.

 ت ريف يباد رذايي داسد 

شبذد وه ديگر  راي استفاده اذسان يطلبب ذيسترد ص يباد رذايي داسد يبادي هسترد وه دي اثر صديه ديدن دچاي تغييراتي يي

 اذدازذد.سلايت يارك وررده يا  ه خطر يي

 بندي مواد غذایی از نظر فسادپذیريدسته

مواد غذایی از نظر فسادپذیري و سرعت فاسد شدن متفاوت هستند. به طور کلی مواد غذایی بر اساس سرعت 

 شوند:فسادپذیري به سه دسته تقسيم می

وشت، مرغ، ماهی و تخم مرغ و سایر مواد غذایی حيوانی که شوند مثل شير، گ( مواد غذایی که خيلی زود فاسد می1

 به دليل فساد سریع باید آنها را فقط مدتی کوتاه و آن هم در یخچال نگهداري کرد.

توان آنها را در هواي خنک و خارج از یخچال براي مدتی ها که میها و ميوه( مواد غذایی نيمه فسادپذیر مانند سبزي2

 و در هواي گرم باید در یخچال قرار داده شوند.کوتاه نگهداري کرد 

توان آنها را در شرایط مناسب هاي غلات خشک )گندم و برنج( که می( مواد غذایی دیرفساد مانند حبوبات و دانه3

 براي مدت طولانی نگهداري کرد.

 شوند.به طور کلی مواد غذایی کم آب و خشک دیرتر فاسد می

 غذاییعوامل آلودگی یا فساد مواد 

 الف( فساد ميکروبی

هاي گياهي ص تباذرد  ه  ادتها ذيز ييها ص تك سلبليها ص يخمرها است. صيرصسها، وپكتبايل دساد ييكرص ي شايل:  اوتري

 ها يهمترين تبايل دي دساد يباد رذايي هسترد.ها ص وپكحيباذي صديه صايد وررد ص  اتث دساد يباد رذايي شبذد.  اوتري
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 غير ميکروبیب( فساد 

تبايل ديزيكي دي دساد يباد رذايي تبايترد از: ضر ه، اوسيژن، حرايت، ذبي ص يطب ت )خشك شدن،  يات  الف( عوامل فيزیکی:

 شدن، آلبده شدن  ه خاك(.

ها، ها، آذتي  يبتيكوشها، آدتتبايل شيميايي دي دساد يباد رذايي تبايترد از: سمبم طبي ي، ادزصدذي ب( عوامل شيميایی:

 ها، دلزات سرگين ص يباد پلاستيكي دي  سته  ردي يباد رذايي.هبييبن

 داروهامواد شيميایی و 

هاي يشد، صزن ص  ازدهي دام ها وه  ه تربان ادزايش دهردهها ص هبييبن يبتيك ياياي دايصهاي دايپزشكي دي يباد رذايي يثل آذتي

زا ص يا يسمبم وررده  اشرد. دلزات سمي ياذرد جيبه وه دي زا، آلرژيطانتباذد دي اذسان سرشبذد، ييص طيبي استفاده يي

هاي آلبده، شبد ص  ا يارك ياهيها ييشبد، يبجب آلبده شدن ياهيهاي صر تي صجبد دايد ص  ه يصدخاذه ييخته ييداضلاب

شبد،  رصز ي يرجر  ه يرگ ذيز ييها ص  يمايي تابي وه گاهيسمبييت  ه صبيت اختلالات گبايشي، اختلاو دي تملكرد وليه

 ورد.يي

سموم دفع آفات نباتی 

شبد ص  ا يارك هاي يختلف ييها يبجب  اقيماذدن سمبم تلبده دي  دن داميصيه سمبم ددع آدات ذباتي ص حشره وشيارك  ي

ها ذيز حائز اهميت ها ص سبزيييبهشبد.  اقيماذدن سمبم ددع آدات  ر يصي شير ص گبشت اين دايهاي آلبده، اذسان ذيز آلبده يي

شبذد يثل سيب ص خياي  ايد  دقت  ا آب شسته شبد ص اگر احتماو  اقي ياذدن هايي وه ي مبلاً  ا پبست خبيده يياست. ييبه

 دشبذد ذيز  ايها، واهب صولم وه  ه صبيت سالاد خبيده ييسمبم يصي آذها صجبد دايد.  ه صبيت پبست ورده يارك شبذد. سبزي

لبدگي يا د. آ دقت شسته شبذد.  ا شستشبي وايل سبزيجات آلبدگي احتمالي آذها  ه سمبم ددع آدات  ه ييداي زيادي واهش يي

هاي يختلف حشره وش ذيز ايجاد شبذد، دي اثر يارك اسپرييستييم يباد رذايي وه دي دضاي  از ص  دصن سرپبش ذگهدايي يي

 شبد.يي

 ج( عوامل بيولوژیک

 .هاها، اوسيداسيبن، حشرات ص اذگلآذزيميبلبژيك دي دساد يباد رذايي تبايترد از: تبايل  

حشرات و حيوانات موذي 

ها  ه يباد رذايي  شبذد. پشه ص سبسك ذيز دي اذتياو هاي خاذگي ص صحرايي يمكن است يبجب اذتياو آلبدگياذبار يبش

آصيي ص ددع ز اله ص استفاده ذكردن صبيت تدم يتايت اصبو  هداشتي دي جمعزا  ه يباد رذايي ذيش دايذد. دي هاي  يمايي اوتري

ها از طريق يگس، سبسك، يبش  ه يباد رذايي وه  دصن ديپبش ص دي دضاي  از گذاشته داي، اذبار ييكرصباز سطل ز اله ديب

 شبد.اذد، يرتيل ييشده
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 تفاوت بين مواد غذایی آلوده با فاسد

تغييرات يذگ، ط م ص  ب صجبد ذدايد دي حالي وه دي يباد رذايي داسد حداقل يكي از تغييرات ياد شده ص يا هر دي يباد رذايي آلبده 

 سه صجبد دايد.

 (Gastroenteritisمسموميت غذایی یا گاستروآنتریت )

آصي  يبلبژيك  راي اذسان زيانها يا سم )تبوسين( تبليد شده  بسيله آذها ص يا تبايل شيميايي يا تلاصه  ر ايجاد دساد، ييكرصب

 تباذرد  اتث ايجاد يسمبييت شبذد.هسترد ص اگر رذاهاي آلبده  ه آذها خبيده شبذد يي

 تفاصت  ين يسبييت رذايي ييكرص ي ص يسمبييت رذايي شيميايي

يصز است ص  0-5يمايي ارلب پيچه، اسهاو يا تهبر همراه است. طبو دصيه  ديد، دوها(  ا دويسمبييت رذايي ييكرص ي ) ه جز قايچ

ها ارلب يزين وشد. يسمبييت شيميايي يا ييكبتبوسينيصز طبو يي 03يسد صلي دي  بتبليسم از يك تا  ه ذديت  ه سه يصز يي

ها خاصيت تجم ي دايذد ص پس از تجمع دي  دن  ه آستاذه تمل ادتد.  ه تبايت ديگر اين آلايردهاست ص دي طبو زيان اتفاق يي

 تبان  راي يسمبم اذجام داد.شبد وايي ذميرد ص زياذي وه يسمبييت ظاهر يييسيي

 مسموميت غذایی ميکروبی 

 ها جهت تكثير احتياج  ههاي يتفاصتي دايذد. ييكرصبها، يبجبدات زذده  سياي ييزي هسترد وه اذدازهها يا ييكرصايگاذيسمييكرصب

هاي رير ها يا ايگاذيسمشبذد  ه اوسيژن ذيز احتياج دايذد، ييكرصبذاييده يي آب ص يباد يغذي دايذد.   ضي از آذها وه هبازي

 هبازي   ه اوسيژن احتياج ذدايذد. 

حاو دي  سيايي از گيرد، يمكن است ظاهري زذرده يا  بي رير تادي داشته  اشد.  ا اينها قراي ييرذايي وه يبيد هجبم ييكرصب

ها قراي گردته است. دي صاقع، رذا يدن يك ذمبذه رذايي ت يين ذمبد وه يبيد هجبم ييكرصبتبان  ا ذگاه وردن يا چشيبايد ذمي

يمكن است خيلي آلبده  اشد ايا هربز هم ظاهري سالم داشته  اشد ص اين گبذه رذاها  يش از رذاهايي وه  ه طبي آشكاي داسد 

ا ها ص يخمرهها، وپكتث دساد دي رذا هسترد شايل  اوتريهايي وه تمدتا  اگردذد. ييكرص ايگاذيسماذد  اتث يسمبييت ييشده

  اشرد.يي

هاي يزصديلي است وه يرشاء آن ترين آذها  اوتريترين يربع  يمايي ذاشي از رذاهاي آلبده هسترد ص يتداصوها شايع اوتري

 شبذد. اشد ايا دي خاك، آب ص داضلاب ذيز يادت ييگرم ييحيباذات خبن

آصي ذيست. دي صاقع ط م يطببر  سيايي از رذاها ياذرد ياست ير بط  ه ها هميشه زيانوه حضبي ييكرصايگاذيسم  ايد تأويد ورد

 هاي اشريشياولي  ه طبي طبي ي ص  هآصي ذيسترد. گبذهها الزاياً  راي اذسان زيانچرين  اوتريهم هاست.د اليت ييكرصايگاذيسم

اي ههاي يبجبد دي يصده سبديرد هسترد چبن   ضي از صيتايينشبذد.   ضي از  اوتريييت داد  سياي زياد دي يصده اذسان يادت 

د رذا تباذرآصي ذيسترد يينهايي وه  راي اذسان زياحاو  اوتريوررد.  ااينيا از يحتبيات يصده  زيگ سرتز يي Kص صيتايين  Bگرصه 

 يا داسد وررد.
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 مسموميت غذایی سمی

گبيرد. وررد وه  ه آن سمبم خايجي يا اگزصتبوسين ييتبليد يي يا رد سميّي دي رذا يشد ص تكثير ييها صقت  ضي از  اوتري

ب هاي ير بطه تخريها دي  را ر حرايت ديرتر از  اوترياگزصتبوسين سلبو زذده ذيست،  لكه سم  اوتري است. اگزصتبوسين

ها  ماذرد، دي صبيت خبيده ها از  ين  رصذد صلي اگزصتبوسينوه  اوترياي حرايت داده شبد شبذد.  را راين اگر رذا  ه اذدازهيي

شبذد ايا  راي دقييه وشته يي 5هاي ايجاد وررده يسمبييت رذايي دي آب جبشان ظرك شبد.  اوتريشدن  اتث يسمبييت يي

 دقييه صقت ذياز است. 03 ه  تخريب اگزصتبوسين

 مسموميت غذایی عفونی

شبد. ي زذده ايجاد ييتر تفبذت رذايي  ه تلت خبيدن رذاي آلبده  ه ت داد وادي  اوترايي يا  ه طبي صحيحاين ذبر يسمبييت رذ

خلي( ها  )سمبم داوررد وه  ه سمبم داخلي يا اذدصتبوسين ي رصدرد. اذدصتبوسينها سمبيي يا ديصن خبدشان تبليد ييياين  اوتر

ها وادي ه حرايت يياصم ذيسترد. اگر رذاي آلبده تا دياي وه  راي از  ين  ردن  اوتريها )سمبم خايجي( ذسبت  ياذرد اگزصتبوسين

 يصذد.ها هم از  ين يياست حرايت داده شبد اذدصتبوسين

 هاي شاخصميکرب

 هافرمکلی

ياد د ت داد زاذد صجبها  خابص اشريشياولي )اصلين شاخص آلبدگي يددبتي( يا  ه تربان شاخص پذيردتهتلت اين وه ولي درم

اين  اوتري دي يددبر است. صجبد اشريشياولي دي رذا دليل  ر آلبدگي رذا  ا يددبر اذساذي ص يا حيباذي است ص احتماو صجبد ديگر 

زا دي رذا  سياي زياد است. اشريشياولي دلبي )ساون( طبي ي يصده اذسان ص حيباذات خبذگرم است. اي.وبلاي يكي از تبايل  يمايي

 م اسهاو  خابص اسهاو يسادرتي است.تبايل يه

 سالمونلا

يرغ، گبشت هاي سالمبذلا، لبله گبايش حيباذات يختلف است. يهمترين يباد رذايي ذاقل سالمبذلا شايل: تخميحل اصليه گبذه

 هاي گبشتي )سبسيس، والباس، همبرگر ص....( است.طيبي، گبشت ص درآصيده

 استافيلوکوك اورئوس

هاي رذايي دي ايران، يسمبييت ذاشي از استاديلبوبك است وه  ه دليل حاد  بدن ص وبتاهي دصيه يسمبييتترين يكي از شايع

ها ساتت( پس از يارك رذاي آلبده،  ا ترس ص سر ص صداي زيادي همراه است. )چراذچه دي اخباي ص يصزذايه 0تا  5ومبن )ي مبلاً 

زيادي يا  اذد ص يا خبياك يرغ دي يك يهماذي گرصهلبده دچاي استفراغ شديد شدهشبد وه جم ي دي اثر خبيدن رذاي آرالباً ديده يي

 دچاي يسمبييت ورده است(.
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پستان گاص آلبده شبد، يهمترين يرشاء آلبدگي رذا، اذسان است. يربع اصلي استاديلبوبك   ه جز شير وه ارلب يمكن است از زخم

رادي ورد. ادها ياه پيدا ييطريق  ه طبي يستييم ص رير يستييم  ه پبست ص زخماصيئبس دي اذسان، حفرات  يري است وه از همين 

 شبذد.هسترد دي صبيت تماس  ا يباد رذايي از يبايد يهم آلبدگي رذايي يحسبب يي ص ديل وه داياي جبش

تبان بد.  اوترهاي يا ييشيسمبييت رذايي استاديلبوبوي تمبياً  ه صسيله خبيدن اذترصتبوسين از پيش ساخته شده ايجاد يي

دقييه جبشاذدن وايلاً  03خيلي آسان  ا حرايات دادن رذا از  ين  رد ايا سم آن ذسبت  ه حرايت يياصيتر است ص ترها  ا حداقل 

 ترين سم ذسبت  ه حرايت، سم استاديلبوبك است. طبي ولي يياصمشبد.  هتخريب يي

د هاي يقيب وه يشبك آلبده شبذد  سياي خطرذاك هسترد زيرا ييكرصايگاذيسميباد رذايي پخته شده وه  ه صسيله استاديلبو

سازذد يبجبد ذيسترد. آلبدگي استاديلبوبوي رذاهاي پخته يبين آلبدگي  ه  زاق دهان يا ترشحات  يري استاديلبوبك يا يحدصد يي

ادراد تليل ص  يماي ص پير يمكن است يرجر  ه هاي استاديلبوبوي دي وبدوان ص ادرادي است وه  ا رذا سرصواي دايذد. يسمبييت

 يرگ شبد.

 کلستریدیوم بوتولينيوم

مي  راي ذمايد وه داياي خاصيت سهبازي است وه تبليد پرصتئيري ييهاي  يولستريديبم  بتبليريبم يكي از اذبار ييكرصايگاذيسم

ادتد ص ليكن ييزان يرگ ص يير  الايي دايد. سم ق يياتااب است. يسمبييت رذايي ذاشي از ولستريديبم  بتبليريم  ه ذديت اتفا

 يصد.ترين سم شراخته شده است صلي خبشبختاذه اين سم ذسبت  ه حرات ذاپايداي است ص  ه ياحتي از  ين يي بتبليسم قبي

دليل قبل از يارك هر ها، گبشت، ياهي ص ساير يباد رذايي ايكان آلبدگي يا دايذد ص  ه همين هاي تهيه شده از سبزياذبار ورسرص

دقييه  ايد داخل آب جبشاذده شبد. جذب سم  بتبليسم از طريق دستگاه ترفسي ص يخاط يلتحمه ذيز ايكان  53ذبر ورسرص حداقل 

 دايد.  را راين قبل از جبشاذدن اذبار ورسرصها از  از وردن آذها  ايد خبددايي ورد.

 هاکپک

وررد وه  سياي خطرذاك ها تبليد ييتبوسينها يباد سمي  رام يايكبز اذبار قايچشبذد.   ضي اها ذبتي قايچ يحسبب ييوپك

ورد قادي  ه تبليد اين هاي رلات يشد يياست. قايچي وه يصي پسته،  ادام زييري ص درآصيده« آدلاتبوسين»است. از يهترين آذها 

 آصيوررد ي مبلاً از ذظر ظاهري ذاخبشايرد هسترد ايا زيانهايي وه يصي يباد رذايي ديگر يثل پرير ص ذان يشد ييسم است. قايچ

 هاي خطرذاك دي آذها صجبد دايد ص  را راين ذبايد يارك شبذد.حاو، ايكان صجبد يايكبتبوسينذيسترد.  ا اين

ي وه تضبيصد ص خاصيت تجم ي دي  دن دايد. يهمترين اش، دي اثر جبشيدن از  ين ذميآدلاتبوسين  ه تلت خابصيت شيميايي

 يا د وبد است.اين سم دي آن تجمع يي
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 هاي پيشگيري از آلودگی و فساد مواد غذاییروش

 استفاده از سرما

زا ص  ه ت بيق اذداختن دساد دي يباد هاي  يماييهايي است وه يبجب جلبگيري از تكثير ييكرصايگاذيسمسردوردن از جمله يصش

ذگهداشتن يباد رذايي، ذگهدايي دي يخچاو است. ذكته حائز اهميت اين است وه گردد. دي يرازو  هترين يصش سرد رذايي يي

هاي يدت زيان ذگهدايي يباد رذايي دي يخچاو  ر حسب شدت دسادپذيري آذها يتفاصت است. ديجه حرايت قسمت پايين يخچاو

شبد ص  الاخره،  سته  ه دد اتي ي ييخاذگي  سته  ه  ي تيب ص ذيص  بدن يخچاو ص همچرين ييداي يباد رذايي وه دي آن ذگهداي

گراد )دي شرايط ذايطلبب( يتغير است. زيان ذگهدايي + ديجه ساذتي03+ تا 0شبد، يتفاصت ص  ين وه دي يخچاو  از ص  سته يي

  رخي يباد رذايي  ا يرشأ دايي دي يخچاو دي جدصو زير ذشان داده شده است:

 نگهداري زمان گراد(درجه حرارت )سانتی ماده غذایی

 ساتت05 4تا  3 گوشت چرخ کرده

 يصز 5-0 5تا  3 قطعات گوشت بسته بندي شده

 يصز0-8 5تا  3 گوشت مرغ تازه

 يصز0-03 0تا  4 برش کالباس بسته بندي شده

 يصز 5-0 0تا  3 تخم مرغ

 هفته 4-0 0تا  4 سس مایونز

 يصز5-0 4تا  3 شير پاستوریزه

 

 انجماد مواد غذایی

هاي ذگهدايي دياز يدت  راي يباد رذايي است. يرجمد وردن يباد رذايي ص ذگهدايي آذها دي دريزي يكي از  هترين يصشاذجماد 

شبذد يا  ه حداقل هاي آذزيمي وه يبجب واهش ايزش رذايي يباد يييبجب تبقف يشد ص تكثير ييكرص ي شده ص ذيز صاورش

هاي ذسبتاً طبلاذي قا ل ذگهدايي هسترد. دريزي يباد رذايي يرجمد شده يا دي يانيساذد. دي اين شرايط يباد رذايي يختلف دي زيي

 ها دي دريزي ذشان داده شده است:ورد. دي جدصو ذيل زيان ذگهدايي اذبار گبشتگراد ذگهدايي ييديجه ساذتي -08 رصدت 

 

 زمان نگهداري )به ماه( ماده غذایی منجمد شده

 3 گوشت چرخ کرده

 7 -12 )مرغ، بوقلمون و... (گوشت طيور 
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 9 -12 گوشت گاو

 3 ماهی پرچربی

 4-5 ماهی کم چربی

 

 استفاده از گرما

هسترد. دي يصش « استریليزاسيون»ص « پاستوریزاسيون»هاي حرايتي  راي ذگهدايي يباد رذايي دص يصش يهمترين يصش

ثل هاي پاستبييزه يشبذد.  ه همين دليل درآصيدهها ريرد او ييآذزيمها از  ين يدته ص پاستبييزاسيبن تا حدصدي ييكرصايگاذيسم

 شير پاستبييزه  ايد حتماً دي يخچاو ذگهدايي شبذد.

شبذد. دي ذتيجه ياده رذايي  راي يدت طبلاذي ها ريرد او ييها از  ين يدته ص آذزيمدي يصش استريليزاسيبن، وليه ييكرصايگاذيسم

ياه قا ل ذگهدايي هسترد  5-0يرهاي استريليزه شده وه  ه صبيت دي  سته دي خايج از يخچاو قا ل ذگهدايي است. يثل ش

يصز  5-0گيرد  ايد حتماً دي يخچاو قراي گيرد ص ظرك  ردي شير استريليزه  از شده ص يبيد استفاده قراي يي)هرگايي وه  سته

 يارك شبد(.

 د مواد غذاییرعایت اصول بهداشتی براي جلوگيري از آلودگی و فسا

 رعایت بهداشت فردي

هاي يدايس  ايد دي زييره يتايت اصبو ادرادي وه دي واي تهيه ص تبزيع يباد رذايي هسترد از جمله وايوران پايگاه تغذيه سالم

تي ح هاي يختلف ص دي اثر تماس  ا دست، ترشحات حلق ص  يري صهاي ييكرص ي از ياه هداشت دردي آيبزش  بيررد. اذبار آلبدگي

 شبد.لباس ادرادي وه تهيه ص تبزيع يباد رذايي يا  ر تهده دايذد  ه يارك وررده يرتيل يي

 بنابراین در آموزش این افراد نکات ذیل باید تأکيد شود:

ام ان هرگها، دصي وردن زيبي آلات از خبد، پبشيدن لباس تميز دي حين واي، پبشاذدن  يري ص دهپبشاذدن يبي سر، وبتاه ذگه داشتن ذاخن

 ها  ا آب ص صا بن قبل از تهيه رذا ص   د از اجا ت يزاجهاي يصي اذگشتان، شستن وايل دستها ص زخمتطسه ص سرده،  اذدپيچي وردن خراش

 

 داشت غذاهرعایت ب

  راي سالم  بدن رذا ذكات ذيل  ايد يتايت شبد:
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 خوب پختن غذا

ها يمكن است دي يراحل يختلف شبد. اين ييكرصايگاذيسمزا يي يمايي هايپخت وايل رذا يبجب از  ين يدتن ييكرصايگاذيسم

ديجه  73هاي آن حداقل تهيه ص آياده سازي صايد رذا شده، يشد ص تكثير يا رد. زياذي پخت رذا وايل است وه همه قسمت

 گراد حرايت ديده  اشد.ساذتي

 داغ یا سرد نگه داشتن غذا

گراد ص  الاتر( ص يا وايلاً سرد )ديجه حرايت زير ديجه ساذتي73 ه صبيت وايلاً داغ )ديجه حرايت  راي اين وه رذا سالم  ماذد  ايد 

 گراد ي ري دي يخچاو( ذگهدايي شبد.ديجه ساذتي03

 دور نگهداشتن غذاي خام از غذاي پخته شده

 اي وه  راي خرد وردنشد. يثلاً از تختهدي هرگام تهيه رذا  ايد دقت شبد وه يباد رذايي خام ص پخته  ا يكديگر تماس ذداشته  ا

شبد ذبايد  راي خرد وردن گبجه درذگي، واهب ص ساير سبزيجاتي وه دي تهيه سالاد  ه واي گبشت، يرغ ص ياهي خام استفاده يي

اد  ا يكديگر يصذد، استفاده ورد. همچرين، دي هرگام ذگهدايي يباد رذايي خام ص پخته دي داخل يخچاو  ايد دقت شبد وه اين يبيي

شبد،  هتر است ديصن يك ويسه دريزي ص دصي از رذاهاي پخته تماس ذداشته  اشرد. اگر گبشت يرغ خام دي يخچاو ذگهدايي يي

 يصذد، قراي داده شبذد.ايي ص... وه دي تهيه سالاد  ه واي ييشده يا سبزيجاتي يثل گبجه درذگي، واهب، دلفل دلمه

 عيت مناسبنگهداري غذاي پخته شده در وض

 .رذاي پخته شده  ايد  لاداصله پس از سرد شدن دي داخل ظرك سر سته ص دي يخچاو ذگهدايي شبد 

 شبد ذبايد ديط  ه گرم وردن آن اوتفا ورد ص دي صبيتي وه از  اقيماذده رذا وه دي يخچاو ذگهدايي شده، دص ايه استفاده يي

 هاي آن وايلاً داغ شبد.رايت داد  ه طبيي وه تمام قسمتحتماً  ايد قبل از يارك دص ايه آن يا وايلاً ح

 زايي وه احتمالاً دي زيان ذگهدايي رذا درصت يشد ص تكثير هاي  يماييشبد وه ايگاذيسمداغ وردن وايل رذا يبجب يي

 اذد، وايلاً از  ين  رصذد.يادته

 ام شبد.  رخي از رذاها ياذرد سالاد البيه  ه سرتت داسد تمام يراحل واي  ا رذاهاي پخته شده داسد شدذي  ايد  ه سرتت اذج

 شبذد،  را راين دي هرگام تهيه آذها  ايد حداقل زيان يمكن صرك ص  لاداصه پس از تهيه دي يخچاو ذگهدايي شبد.يي

 

باید  د.شوتهيه و عرضه آن در پایگاه تغذیه سالم مدرسه توصيه نمی« سالاد الویه»با توجه به فسادپذیري زیاد 

به مادران آموزش داده شود که ساندویچ الویه را در فصول خنک سال تهيه و در اختيار فرزند خود قرار دهند. 

شود زیرا احتمال فاسد شدن آن به علت در فصولی که هوا گرم است آوردن ساندویچ الویه به مدرسه توصيه نمی

 گرمی هوا، زیاد است.
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 رعایت بهداشت آشپزخانه

هاي شبد،  ايد تمام اصبو  هداشتي  ه يرظبي پيشگيري از اذتياو  يمايي راي تهيه ص آياده سازي رذا استفاده يي دي يحلي وه

هاي ها ص پايگاه تغذيه سالمها، ارذيه درصشيذاشي از رذاي آلبده يتايت شبد. اين يحل يمكن است آشپزخاذه يرازو، يستبيان

 يد يتايت شبذد:ها  ايدايس  اشد. ذكات ذيل دي اين يحل

 تميز ذگه داشتن يحبطه آشپزخاذه ص پايگاه تغذيه سالم يدايس از جمله شستشب ص ذظادت وف ص ديبايها 

 شبد.ها ص يباد رذايي از آذها استفاده ييتميز ذگه داشتن تخته ص سطبحي وه  راي خرد وردن سبزي 

ا سازي غذسطوح مورد استفاده براي تهيه و آمادهبه منظور جلوگيري از آلودگی مواد غذایی باید دقت شود که تمام 

 به طور مرتب و کاملاً شسته و تميز باشند.

 شبد  راي هايي وه دي آشپزخاذه ص پايگاه تغذيه سالم يديسه استفاده ييها ص حبلهتبض وردن ص يا شستن يرتب پايچه

 ها حائز اهميت است.جلبگيري از اذتياو آلبدگي

 هاي مدارس، برو سایر مسوولين مدرسه باید ضمن نظارت بر کار پایگاه تغذیه سالم مراقبين بهداشت مدارس

يه و ها تههاي مدارس انواع ساندویچرعایت اصول بهداشتی تأکيد نمایند و در صورتی که در پایگاه تغذیه سالم

  روز کاملاً تميز ند. شوند، به مسوول پایگاه تغذیه سالم تذکر دهند که سطوح مورد استفاده باید هرعرضه می

 

 

 آيبزان تبصيه وررد:ي لمين ص يراقبين  هداشت يدايس  ايد يبايد ذيل يا  ه داذش

 گذايذد يمكن است رير هداشتي  اشرد. اين يباد رذايي )لباشك، آلب، گرد دي ي رض درصش يييباد رذايي وه درصشردگان دصيه

هاي ي تبر خريدايي ورد. يحابلات رذايي  ايد ها ص يغازهتبان از درصشگاهقره قبيت، اذبار شكلات، ويك،  يسكبيت ص...( يا يي

در هنگام خرید مواد ه ص ود  هداشتي ص پرصاذه ساخت از صزايت  هداشت داشته  اشرد. همچرين  ردي  هداشتي  بدداياي  سته

 ورد. توجهآذها ذيز  ايد  مصرف تاریخغذایی به 

 ها، پبدي ذيت پرس شده ص دي حرايت  سياي  الا هاي رلات حجيم شده خبددايي ذمايرد.  راي تهيه اين درآصيدهاز يارك درآصيده

سبزد ص تبليد پراوسيد هاي رلات حجيم دي چرين حرايتي ييد تا  ه صبيت حجيم دي آيد. يصرن يبجبد دي درآصيدهگيرقراي يي
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شبد ص اگر ييداي هاي رلات حجيم  ا ياذدن دي شرايط ذايطلبب )حرايت ص ذبي( زيادتر ييورد. ييزان پراوسيد يبجبد دي درآصيدهيي

 آيبز يا  ه خطر خباهد اذداخت.سلايت داذشآن از حد يجاز  الاتر  رصد، خبيدن آن 

  آيبز  ه شبيي تادت ورد. استفاده از رذاهاي شبي شبد ذائيه داذشهاي رلات حجيم يبجب ييدرآصيده شوريص  نمکييزان

هاي قلبي ر  يماييساز ا تلا  ه اذبا رد ص دشايخبن  الا دي دصيان  زيگسالي زييرهشاذس ا تلا  ه  يمايي ادزايش دشايخبن يا  الا يي

 هاي يغزي ص قلبي است.ترصقي ص سكته

 شبد احساس گرسرگي  ر آيبز از يديسه ت طيل ييوررد. صقتي داذش را ر حجم خبد آب جذب يي 9هاي رلات حجيم درآصيده

ش  خبيد. خبيدن هاي رلات حجيم  خرد ص آن يا ترها يا  ا دصستاذاص رالب است ص يمكن است دي ياه يرزو يك  سته درآصيده

آيبز پر شده ص يبجب شبد ص  ا خبيدن آب، ي ده داذشهاي رلات حجيم  ه دليل شبيي، يبجب احساس تشرگي ييدرآصيده

ورد، يحرصم آيبز از خبيدن رذاي سفره وه يباد يغذي يبيد ذياز  راي يشد اص يا تأيين ييشبد ص داذشاحساس سيري واذب يي

 اي خباهد شد.ببدهاي تغذيهشبد ص دي ذتيجه دچاي وميي

  ه طبي دائم ص  ي يصيه  ايد خبددايي ورده ص دي صبيت يارك گاه  ه گاه، روغن زیادص  شوريهم  ه دليل  چيپساز يارك  ،

  ردي  هداشتي ص پرصاذه ساخت صزايت  هداشت دايد استفاده شبد.از اذباتي وه يايك ي تبر،  سته

 ه شبذد ص از يصرري وه دي ديجيسرد  ه طريق  هداشتي تهيه ذمي ردي  ه درصش ييقد  ستههايي وه  ه صبيت دله ص داچيپس

ه ورد وسبزد ص تبليد يبادي ييشبد. دي اثر اين واي يصرن يييصد چردين  اي استفاده ييحرايت  الا  راي تهيه چيپس  ه واي يي

 زاست.سرطان

 رلات حجيم، شبي ص حاصي ييادير زيادي ذمك هسترد ص ذائيه درد يا  ه يارك هاي ها هم ياذرد درآصيده  ضي از اذبار چيپس

 دهرد.رذاهاي شبي وه يضرات آن قبلاً گفته شد تادت يي

 آيبزان يا ذدايد، يارك يداصم آن يخابصاً شبد ص چبن تمام يباد يغذي يبيد ذياز  راي يشد داذشچيپس هم يبجب سيري يي

اي گردد. ضمن ايركه يارك اص  ه تلت سيري از رذاهاي اصلي يحرصم شده ص دچاي ومببدهاي تغذيهشبد وه قبل از رذا يبجب يي

 شبد.صزن ص چاقي هم يييصيه چيپس يبجب اضاده ي

 شبد ص  ه دليل داشتن ييزان  چاقیتباذد يرجر  ه  رصز گازداي حاصي ييادير زيادي قرد است ص يارك يداصم آذها يي هاينوشابه

مانع از جذب کلسيم همراه  ا رذا،  هاي گازدارمصرف نوشابهسازد.  را راين الا، جذب ولسيم يباد رذايي يا يختل ييدسفات  

م . يارك دصغ ومنجر خواهد شد پوکی استخواندر بزرگسالی به شبد وه رذا شده ص  ه تدييج يبجب ومببد ولسيم  دن يي

 شبد.هاي گازداي تبصيه ييين  ه جاي ذبشا ههاي خاذگي وم شيرذمك ص  دصن گاز ص اذبار شر ت

 شبد.ها ييص اذبار حساسيت آلرژيآن دي  رخي از وبدوان يبجب  رصز  نگهدارندهص  افزودنی مواد 



136 

 

 هاي طبي ي ص  دصن قرد، شير ص دصغ وم ذمك ص  دصن گاز استفاده هاي سالم يثل آب ييبهتبان از ذبشيدذي ه جاي ذبشا ه يي

ها ص ايلاح  بيژه ولسيم هسترد ص حتي اگر هر يصز يارك شبذد ضريي ها حاصي يباد يغذي يثل اذبار صيتايينورد. اين ذبشيدذي

 ذدايذد.

 

 خلاصه فصل 

  يباد رذايي تبايت است از يتايت وليه اصبلي وه  ايد دي تبليد، تبزيع، ذگهدايي، ترضه، درصش ص يارك يباد  هداشت

 رذايي يبيد تبجه قراي گيرد.

 شبذد وه ديگر  راي استفاده اذسان يطلبب يباد رذايي داسد يبادي هسترد وه دي اثر صديه ديدن دچاي تغييراتي يي

 اذدازذد. ه خطر يي ذيسترد ص سلايت يارك وررده يا

 شبد صهاي يختلف ييها يبجب  اقيماذدن سمبم تلبده دي  دن دامددع آدات ذباتي ص حشره وش يصيه سمبميارك  ي 

 شبد. ا يارك شير ص گبشت اين دايهاي آلبده، اذسان ذيز آلبده يي
 ذايي داسد حداقل يكي از تغييرات ياد دي يباد رذايي آلبده تغييرات يذگ، ط م ص  ب صجبد ذدايد دي حالي وه دي يباد ر

 شده ص يا هر سه صجبد دايد.

 5پيچه، اسهاو يا تهبر همراه است. طبو دصيه  يمايي ارلب ديد، دوها(  ا دويسمبييت رذايي ييكرص ي ) ه جز قايچ-

 وشديصز طبو يي 03يسد صلي دي  بتبليسم از يك تا يصز است ص  ه ذديت  ه سه يصز يي 0

  است خيلي آلبده  اشد ايا هربز هم ظاهري سالم داشته  اشد ص اين گبذه رذاها  يش از رذاهايي وه  ه طبي رذا يمكن

 گردذد.اذد  اتث يسمبييت ييآشكاي داسد شده

 پستان گاص آلبده شبد، يهمترين يرشاء آلبدگي رذا، اذسان است. يربع اصلي   ه جز شير وه ارلب يمكن است از زخم

ها ئبس دي اذسان، حفرات  يري است وه از همين طريق  ه طبي يستييم ص رير يستييم  ه پبست ص زخماستاديلبوبك اصي

 ورد.ياه پيدا يي

 صجبد  اذدها  خابص اشريشياولي )اصلين شاخص آلبدگي يددبتي( يا  ه تربان شاخص پذيردتهتلت اين وه ولي درم

 ت داد زياد اين  اوتري دي يددبر است.

 زا ص  ه ت بيق اذداختن هاي  يماييهايي است وه يبجب جلبگيري از تكثير ييكرصايگاذيسمه يصشسردوردن از جمل

 گردد.دساد دي يباد رذايي يي

 

 

 

 

 



137 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بسته آموزشی تغذيه براي  گیرندگان خدمت

 توصیه هاي غذايی در بیماران قلبی عروقی

 زير يا يتايت وريد: راي حفظ سلايت  قلب خبد دي تغذيه يصزاذه ذكات 

 واحد شير ولبنيات کم  چرب  مثلا: 2-3مصرف  روزانه 

چر ي(  + يك صذيم قبطي وبريت پرير وم چرب + يك ليبان ياست وم  %5/0اذتخاب اصو:  يصزاذه يك ليبان شير وم چرب ) ومتر از 

 چرب وه يي تباذيد دي صتده صبحاذه ، ذاهاي صشام ييل وريد. يا ايركه :

 ليبان دصغ  ا رلظت يتبسط 5صم: يك ليبان شير وم چرب + يك صذيم قبطي  وبريت پرير وم چرب صوم ذمك ،+  اذتخاب د
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اذتخاب سبم: صبحاذه يك صذيم قبي وبريت پرير ، ذاهاي  ذاف ليبان ياست ص يك ليبان دصغ  ، شام ذاف ليبان ياست صيك ليبان 

 دصغ 

 گرم  ه صبيت  خايپز ، وبا ي . ياهي سرخ ورده  ا يصرن يارك ذشبد. 533 اي ديهفته ياهي ، هر صتده  ه اذدازه  5تا 0

 واحد  از سبزي ها، مثلا: 5تا  3مصرف روزانه 

اگر يك تدد گبجه درذگي يا خياي دي صتده صبحاذه ، يك پيش دستي سبزي خبيدن دي صتده ذاهاي ، يك پيش دستي  سالاد شايل  

صاحد از گرصه سبزي ها يارك  0م، گل ولم ، دلفل دلمه اي  ه دلخباه  دي صتده شام  خبييد واهب ، هبيج ، خياي ، گبجه درذگي ، ول

 ورده ايد.  ديصبيتي وه تمايل داييد  يشتر يارك وريد ياذ ي ذدايد.

وه تبجه : سالاد يا  ا چاشري هايي يثل آب ليمب ، آب ذايذج ، آب ربيه  دصن ذمك همراه  ا يصرن زيتبن يارك وريد. يا اين

 يي تباذيد  ا ياست وم چرب، يصرن زيتبن، ومي آب ليمب يا آب ذايذج صيا سروه سس ديست وريد. 

 ازيارك سس يايبذز صسس سالاد خبددايي وريد.

 واحد  از انواع ميوه ها   4تا  2روزانه 

 صاحد ييبه: 5ذمبذه هايي  راي 

 يك تدد سيب + يك تدد پرتياو

 يك تدد ذايذگي + يك تدد سيب

 يك تدد يبز يتبسط + يك تدد پرتياو يتبسط

 يك تدد يبز يتبسط  _يك تدد ذايذگي 

 يك چهايم طالبي + يك تدد سيب يتبسط

 بسطيك تدد سيب + يك تدد ويبي يت

 

 بخورید متوسط ميوه عدد 4 تا روزانه توانيد می

 

 واحد 11تا 6مصرف روزانه از گروه نان وغلات :شامل نان ، برنج وماکارونی 
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 ييداي يارك يصزاذه: 

 صاحد 5وف دست  دصن اذگشت ذان  ديصتده صبحاذه =  5

 صاحد 5قاشق رذاخبيي  رذج يا ياوايصذي دي صتده ذاهاي =  03

 صاحد  5وف دست ذان  دصن اذگشت دي صتده شام =  5

 واحد درروز مصرف کنيد: 3تا 2از گروه گوشت ، حبوبات وتخم مرغ :

 03تكه يتبسط خبيشتي گبشت  دصن چر ي  يا ذاف يان يرغ يا ذاف سيره يرغ يا يك قط ه  5يك صاحد گبشت شايل 

 ساذتي يتري ياهي  03دي

 ليبان حبب ات پخته  يارك وريد.  جاي يك صاحد گبشت يي تباذيد يك

 گبشت قريز يا حذك وريد صيا حداوثر يكباي ديهفته از گبشت  دصن چر ي صلخم استفاده وريد.

 

 

 کنيد: خودداري زیر غذایی مواد مصرف از

ذان لباش ، ذان  اگت ، ذان ساذدصيچي ص طبي ولي ذان هايي وه  ا ايد سفيد تهيه شده اذد ص  داقد سببس هسترد يا يارك ذكريد. 

  هترين ذان ،از ذظر ييزان سببس ذان سركگ ، ذان جب است.  

 رذاهاي چرب صسرخ شده

 رذاهاي شبي صپرذمك

 سبسيس ، والباس صهمبرگر ، پيتزا 

 ، دو صقلبهوله پاچه ، يغز 

 تدد دي هفته يمربر است 0زيده تخم يرغ  يشتر از 

 شيريري خايه ايي ،چيپس ،  ستري خايه ايي صسرتي ، پرير صياست خايه ايي

 ذبشا ه هاي شيرين صگازداي
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 وره ، يايگايين ، يصرن حيباذي ، يصرن ذباتي جايد صذيمه جايد ، ديبه ،

 يرغ  ا پبست ص گبشت هاي چرب

 ير رذاهاي ذمك سبد شدهياهي دصدي صسا

 تبصيه هاي تغذيه اي دي  يمايان  ا دشاي خبن  الا

از يارك رذاهاي شبي )گبشت ذمك سبد شده، ورسرصي، همبرگري، سبسيس ص والباس، سبزي هاي ورسرص شده،   •

 وراورها، چيپس، پفك، خياي شبي، ياهي هاي شبي ص دصدي، سبپ هاي آياده، ترشي، آجيل شبي  خبدايي وريد. 

دي  رذايه رذايي يصزاذه از ييبه ها، سبزي ها، حبب ات ص رلات وه ازيرا ع پتاسيم هسترد  يشتر استفاده وريد. زيدآلب، گبجه  •

 درذگي، هردصاذه، يبز، سيب زييري، آب پرتياو ص گريپ درصت يربع خب ي از پتاسيم هسترد. 

 فري ص..( ، يغزها )  ادام، پسته، دردق، گردص ازذبر  بذداده اذبار سبزي  ا  رگ سبز تيره ) اسفراج ،  رگ چغردي ، واهب ، ج •

صوم ذمك( ، حبب ات، ذان ص رلات سببس داي وه داياي يريزيم هسترد ص راي پيشگيري از دشاي خبن  الا يفيدذد ،  تبصيه 

 يي شبد. 

 .دي دايذد ص ذبايد يارك شبذدسديم زيا چغردي، هبيج، ولم پيچ، اسفراج، وردس، شلغم ص اذبار ولم ها رخي سبزي ها يثل  •

 واحد ميوه مصرف کنيد. 2-4واحد سبزي و 3-5روزانه 

 واحد مصرف کنيد 2-3روزانه از گروه شير و لبنيات  •

 چر ي( يارك وريد.  %5/0شير ص  ياست وم چرب ) ومتر از  •

  جاي پرير خايه ايي از پرير ي مبلي ، وم چرب ص وم ذمك استفاده وريد. •

  افزایش فشارخون و در نتيجه ابتلا به بيماریهاي قلبی عروقی می شود. کمبود کلسيم موجب •

 صاحد از گرصه شير صلبريات ولسيم  يبيد ذياز  دن تايين يي شبد. 5-0 ا يارك  •
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دي واهش دشاي خبن ، يارك سبزي ها  )سبزي خبيدن( صسالاد )شايل واهب، گبجه درذگي،  C ه دليل ذيش صيتايين  •

ها دي ييان صتده ها تبصيه يي شبد. همچرين يي تبان از ييبه ها  ه ولم، ص دلفل دلمه اي( همراه  ا رذا ص يارك ييب ه

هسترد.   رخي از ييبه ها ياذرد  Cيري صيتايين تربان ييان صتده دي يحل واي استفاده ورد. تمام اذبار ييبه ها داياي يياد

  ويبي  ، طالبي صخر زه از يرا ع رذايي رري اين صيتايين  شماي يي يصذد.,يروبات ، تبت درذگي 

از يصرن هايي  ا يربع حيباذي ياذرد پيه ، ديبه ص وره  استفاده ذكريد ص  ه جاي آذها يصرن هاي گياهي يايع ياذرد  يصرن  •

 ص آدتا گردان صيصرن زيتبن استفاده شبذد. ذيت ، ولزا  

يارك يباد رذايي حاصي اسيد چرب اشبار ص ولسترصو )گبشت قريز، لبريات پر چرب، زيده تخم يرغ، چر ي هاي حيباذي،  •

يايگايين، يصرن هاي جايد ص وره( دي  رذايه رذايي يصزاذه واهش يا د. پبست يرغ هم حاصي ييداي زيادي چر ي است ص ايد 

  از پخت ، پبست يرغ جدا شبد. قبل

استفاده از ذمك  راي پخت رذا ص همچرين  راي سفره رذا  ايد يحدصد شبد ص از ذمكدان هرگام صرك رذا ص سر سفره  •

 استفاده ذشبد. 

تربان تريلات،  ه جاي يارك چيپس صپفك ، چبب شبي صساير تريلات پرذمك، از يغزها ) ادام، پسته، ديييان صتده ها ص  ه  •

 دردق، گردص از ذبر  بذداده صوم ذمك(، ياست وم چرب، ذيت  دصن ذمك، ييبه ها صسبزي ها استفاده شبد. 

از رلات، ذان ص ياوايصذي تهيه شده ازگردم وايل ) سببس داي (  ه دليل داشتن ديبر، صيتايين ص ايلاح از جمله پتاسيم  •

 استفاده شبد. 

، ولسيم ص يريزيم هسترد وه  ايد دي  رذايه 0الي، شاه ياهي يربع رري ايگا ياهي هايي ياذرد قزو آلا، سايدين، خاو يخ •

 رذايي يرظبي شبذد. 

 ه جاي ذمك از چاشري هايي ياذرد سبزي هاي ي طر تازه يا خشك ياذرد )ذ رار، يرزه، ترخبن، ييحان ص...( يا سير،  •

 اده شبد. ليمبترش تازه ص آب ذايذج  راي  هببد ط م رذا ص واهش يارك ذمك استف

دي هرگام خريد يباد رذايي آياده ياذرد اذبار ورسرصها،  سيايي از سس ها، اذبار شبيها، ترشي ها ص تريلات  سته  ردي يا  •

  بداده  ه ييزان سديم آن تبجه شبد. 
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 مواد غذایی زیر داراي سدیم زیادي هستند ونباید مصرف شوند

شكلات هاي   خايجي  كاي يدته صدي يصي  رچسب  وه دي يحابلاتي يثل  يسكبيت ص (MSG) يبذبسديم گلبتايات •

  يحابو  ه ان اشايه شده است

 جبش شيرين وه دي پخت شيريري صويك واي رد دايد  •

  ذان هايي وه دي پخت آذها جبش شيرين  كاي يدته است. •

  پيكيرگ پبدي وه دي تهبه ويك ها ، شيريري ص...  كاي يي يصد. •

  يي  اشد Na يا« سديم»ياده رذايي وه دي ترويب خبد داياي هر  •

 

 

 توصیه هاي تغذيه اي  در افراد مبتلا به كم خونی فقرآهن

اگر يبتلا  ه وم خبذي صومببد آهن هستيد  ايد يطا ق  ا تبصيه پزشك از يكمل آهن استفاده وريد. ص تلاصه  رآن تبصيه هاي زير يا 

 وادي از  رذايه رذايي يصزاذه دييادت وريد: كاي  برديد تا آهن 

  دي  رذايه رذايي يصزاذه از يباد رذايي حاصي آهن يثل اذبار گبشت ها )گبشت قريز، يرغ، ياهي( جگر، حبب ات )يثل

 تدس، لب يا( ص سبزي هاي سبز تيره )اسفراج ص ج فري ص ... (  يشتر استفاده وريد.

 بزي خبيدن( ص سالاد )گبجه درذگي، دلفل دلمه ايي، واهب ، ولم، گل ولم ص ... ( همراه  ا رذا، سبزي هاي تازه ) يثل س

 يارك ذماييد.

  از رلات صحبب ات جباذه زده يثل جباذه گردم، ياش، تدس ص... دي سالاد استفاده وريد. رلات صحبب ات جباذه زده حاصي

 يي وررد.ييداي زيادي صيتايين ث هسترد وه جذب آهن رذا يا چرد  را ر  يشتر 

  ،دي ييان صتده ها از اذبار خشكباي ) رگه هلب، آلب، زيدآلب، تبت خشك، اذجير خشك، وشمش، خريا( ص اذبار يغزها )گردص

  ادام، دردق ص پسته(  وه از يرا ع رذايي خبب آهن هسترد استفاده وريد.

 ز صرك رذا خبددايي ذمايرد. از ذبشيدن چاي، قهبه ص دم ورده هاي گياهي يك ساتت قبل ص يك تا دصساتت پس ا 

  درجان چاي يارك ذكريد . حتما از چاي ومرذگ استفاده وريد. 0يصزاذه   يشتر از 
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  از ذان هايي استفاده وريد وه دي تهيه آذها جبش شيرين  كاي ذردته است. صجبد جبش شيرين دي ذان يبجب واهش

 جذب آهن رذا يي شبد.

 چبن ولسيم شير از جذب آهن رذا جلبگيري يي ورد.يارك ياست همراه  از يارك شير همراه  ا رذا خبدايي وريد

  ا رذا  لاياذع است. 

  .راي واهش تبايض جاذبي ذاشي از يارك قرص آهن تبصيه يي شبد وه قرص آهن يا پس از رذا ييل ذماييد  

 دي واهش يي يا د.يكمل آهن يا همراه  ا چاي ، قهبه صيا شير يارك ذكريد چبن ييزان جذب آهن  ه ييداي زيا 

  راي جلبگيري از تبايض گبايشي يثل تهبر ، ديد ي ده صيا استفراغ ، قرص آهن يا   د از صرك رذا ييل وريد.  قرص 

 آهن  ا ي ده خالي يمكن است يبجب اختلالت گبايشي ياذرد حالت تهبر صيا ديدي ده  شبد.

 ذب ت  خبييد تا ي ده شما تادت ورد   5ا ذاف ورده صدي اگر قرص آهن يا ذمي تباذيد تحمل وريد  هتر است ييداي ان ي

 .   د از چرد يصز يي تباذيد قرص آهن يا دي يك دصز  خبييد. 

 توصیه هاي تغذيه اي  در افراد مبتلا به اضافه وزن وچاقی 

 

ديا ت ص اذبار سرطان يا ادزايش اضاده صزن ص چاقي خطر ا تلا  ه دشايخبن  الا، ادزايش چر ي هاي خبن، ا تلا  ه  يمايي هاي قلبي، 

 يي دهد.

 هستيد،  تبصيه هاي زير يا   كاي  برديد: "چاق"ص يا   "داياي اضاده صزن" اشد  شما  55يساصي ص يا  يشتر از  BMIچراذچه 

  ا استفاده از ييان صتده ها، ت داد صتده هاي رذا دي يصز يا ادزايش دهرد ص حجم هر صتده يا وم وررد. 

  راي صرك رذا دي صتده هاي يختلف دي هر يصز داشته  اشرد. ساتت ثا تي 

يارك قرد ص شكر ص رذاهاي حاصي آذها يثل شيريري جات، شكلات، آب ذبات، ذبشا ه ها، شر ت ها ص آب ييبه هاي صر تي،  

 ص تسل يا  سياي يحدصد وريد. ير ا

 زيجات قبل يا همراه  ا رذا يا تبصيه وريد. ييبه ها ص سبزي ها يا  يشتر  ه شكل خام يارك وريد. يارك سالاد سب 

يثلا اگر يك تدد گبجه درذگي ص يك تدد خياي يتبسط دي صتده صبحاذه، واحد سبزي روزانه مصرف کنيد.   5حداقل  

يك پيش دستي سبزي خبيدن دي صتده ذاهاي، يك پيش دستي  سالاد شايل واهب، هبيج، خياي، گبجه درذگي، ولم، گل 
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ايد.  ديصبيتي وه تمايل داييد صاحد از گرصه سبزي ها يارك ورده 4اي  ه دلخباه  دي صتده شام  خبييد،  ولم، دلفل دلمه

  يشتر يارك وريد ياذ ي ذدايد.

سالاد يا  ا چاشري هايي يثل آب ليمب، آب ذايذج، آب ربيه  دصن ذمك همراه  ا يصرن زيتبن يارك وريد. يا اذيكه  توجه:

 يي تباذيد  ا ياست وم چرب ، يصرن زيتبن ، ومي آب ليمب يا آب ذايذج صيا سروه سس ديست وريد. 

 ازيارك سس يايبذز صسس سالاد خبددايي وريد. 

 انواع ميوه ها  مصرف کنيد:  واحد  از  4تا  2روزانه  

 صاحد ييبه : 5ذمبذه هايي  راي 

 يك تدد سيب + يك تدد پرتياو

 يك تدد ذايذگي + يك تدد سيب

 يك تدد يبز يتبسط + يك تدد پرتياو يتبسط

 يك تدد يبز يتبسط  _يك تدد ذايذگي 

 يك چهايم طالبي + يك تدد سيب يتبسط

 يك تدد سيب + يك تدد ويبي يتبسط

 عدد ميوه متوسط بخورید. 4توانيد روزانه تا می 

 

 واحد درروز مصرف کنيد 2تا  6از گروه نان وغلات :شامل نان ، برنج وماکارونی 

 ييداي يارك يصزاذه :  

 صاحد 5وف دست  دصن اذگشت ذان  ديصتده صبحاذه =  5 

 صاحد 5قاشق رذاخبيي  رذج يا ياوايصذي دي صتده ذاهاي =  03 

 صاحد  5صن اذگشت دي صتده شام = وف دست ذان  د 5 

 صاحد دييصز . 0تا 5گرصه گبشت ، حبب ات صتخم يرغ : 

 03تكه يتبسط خبيشتي گبشت  دصن چر ي  يا ذاف يان يرغ يا ذاف سيره يرغ يا يك قط ه  5يك صاحد گبشت شايل  

 ساذتي يتري ياهي  03دي

 وريد. جاي يك صاحد گبشت يي تباذيد يك ليبان حبب ات پخته  يارك  
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  جاي گبشت قريز از يرغ آياويا ص خابص ياهي استفاده وريد. 

ذان ياردي  ايد از اذبار تهيه شده از آيد سببس داي  اشد  ) يثل ذان سرگك ،  ر ري .ذان جب( ص ذاذهاي داذتزي يثل اذبار  

  اگت ص ساذدصيچي يا ومتر يارك وررد.

 ، لب يا پيتي ، لب يا چشم  لبلي، لپه، ص ياش  ديرذاها  يشتر استفاده وررد.  از حبب ات تدس ، ذخبد ، لب يا  سفيد ، لب يا قريز 

  واحد شير ولبنيات کم  چرب  مصرف کنيد.  مثلا 2-3روزانه: 

چر ي(  + يك صذيم قبطي وبريت پرير وم چرب + يك ليبان  %5/0اذتخاب اصو:  يصزاذه يك ليبان شير وم چرب ) ومتر از  -

 تباذيد دي صتده صبحاذه ، ذاهاي صشام ييل وريد. يا ايركه :ياست وم چرب وه يي 

 ليبان دصغ  ا رلظت يتبسط 5اذتخاب دصم: يك ليبان شير وم چرب + يك صذيم قبطي  وبريت پرير وم چرب صوم ذمك ،+   -

ت صيك ن ياساذتخاب سبم: صبحاذه يك صذيم قبي وبريت پرير ، ذاهاي  ذاف ليبان ياست ص يك ليبان دصغ  ، شام ذاف ليبا -

 ليبان دصغ

 

 از خبيدن يبايد زير خبددايي وريد :

 
  يشتر  اشد %5/5پريرهاي خايه اي، ياست خايه اي، هر ذبر ياست وه چر ي آن از  

 گبشت هاي چرب ، يرغ  ا پبست  ، رذاهاي سرخ شده صچرب ، سيب زييري سرخ ورده 

 سرشيريصرن جايد صذيمه جايد، يصرن حيباذي ، وره ، ديبه ، خايه ص 

 شيريري صويك هاي خايه ايي، شكلات ، آ ربات ، دسر هاي شيرين ، چيپس ،  ستري  خابص ذبر سرتي آن 

 سس هاي سالاد چرب  

 وله پاچه، يغز  

 ها، آب ييبه هاي صر تي وه  ه آذها شكر اضاده شده، ياءالش ير، شر ت هاي شيرينذبشيدذيهاي قردي ص شيرين يثل ذبشا ه 

  ه حداقل يمكن  رساذيد ) حداوثر يكباي ديياه(يارك يبايد زير يا 

 اذبار ساذدصيچ  ، سبسيس، والباس ص همبرگر ، پيتزا   

 آجيل ، اذبار يغزها يثل پسته،  ادام ،گردص صدردق ص زيتبن  

 رذاهاي آياده ص ورسرصي  
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 يارك ذمك ص رذاهاي شبي 

 دقييه پياده يصي  ترد داشته  اشيد.  03هريصز  حداقل  

 

 

 

 

 

 

 توصیه هاي تغذيه اي  در اختلالات  چربی خون )كلسترول و تري گلیسريدخون بالا(

 دي يححبايد هيپرليپيديي )ادزايش چر ي خبن( واهش ص  هببد يارك اذبار يصرن، چر ي تبصيه يي شبد.

 برنامه غذایی روزانه:

  چر ي( %5/0صاحد شير صلبريات وم  چرب ) ومتر از  5-0يارك  يصزاذه 

 

چر ي(  + يك صذيم قبطي وبريت پرير وم چرب + يك ليبان  %5/0اصو:  يصزاذه يك ليبان شير وم چرب ) ومتر از اذتخاب  -

 ياست وم چرب وه يي تباذيد دي صتده صبحاذه ، ذاهاي صشام ييل وريد. يا ايركه :

 ان دصغ  ا رلظت يتبسطليب 5اذتخاب دصم: يك ليبان شير وم چرب + يك صذيم قبطي  وبريت پرير وم چرب صوم ذمك ،+   -

اذتخاب سبم: صبحاذه يك صذيم قبي وبريت پرير ، ذاهاي  ذاف ليبان ياست ص يك ليبان دصغ  ، شام ذاف ليبان ياست صيك  -

 ليبان دصغ 

 صاحد از گرصه سبزي ها 0-5يارك يصزاذه 

 

خياي دي صتده صبحاذه ، يك پيش صاحد  از سبزي ها يارك وريد : يثلا :   اگر يك تدد گبجه درذگي يا  5تا  0يصزاذه 

دستي سبزي خبيدن دي صتده ذاهاي ، يك پيش دستي  سالاد شايل واهب ، هبيج ، خياي ، گبجه درذگي ، ولم، گل ولم ، 

صاحد از گرصه سبزي ها يارك ورده ايد.  ديصبيتي وه تمايل داييد  يشتر  0دلفل دلمه اي  ه دلخباه  دي صتده شام  خبييد 

 ذ ي ذدايد.يارك وريد يا
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تبجه : سالاد يا  ا چاشري هايي يثل آب ليمب ، آب ذايذج ، آب ربيه  دصن ذمك همراه  ا يصرن زيتبن يارك وريد. يا اذيكه 

 يي تباذيد  ا ياست وم چرب ، يصرن زيتبن ، ومي آب ليمب يا آب ذايذج صيا سروه سس ديست وريد. 

 از يارك سس يايبذز صسس سالاد خبددايي وريد.

 صاحد از ييبه ها 5-4ك يصزاذه يار

 

  واحد  از انواع ميوه ها مصرف کنيد:   4تا  2روزانه 

 

 صاحد ييبه 5تدد زيدآلبيا آلبي يتبسط =  5يك تدد سيب +  

 صاحد ييبه  0يك تدد سيب + يك تدد پرتياو + يك تدد هلب = 

 صاحد ييبه 0يك تدد سيب + يك تدد گلا ي+ ذاف ليبان گيلاس يا آلبالب = 

 صاحد ييبه 4يك تدد ذايذگي + يك تدد سيب + يك تدد ويبي = 

 صاحد ييبه 0يك تدد يبز يتبسط + يك تدد پرتياو يتبسط + يك تدد سيب = 

 صاحد ييبه 0يك تدد ذايذگي + يك تدد يبز يتبسط +يك تدد ويبي = 

 صاحد ييبه 0يك چهايم طالبي + يك تدد سيب يتبسط + ذاف ليبان گيلاس = 

 

 

 واحد روزانه مصرف کنيد. 11تا 6نان وغلات شامل نان، برنج و ماکارونی،  ازگروه

 يداي يارك يصزاذه : ي

 صاحد 5وف دست  دصن اذگشت ذان  ديصتده صبحاذه =  5

 صاحد 5قاشق رذاخبيي  رذج يا ياوايصذي دي صتده ذاهاي =  03

 صاحد  5وف دست ذان  دصن اذگشت دي صتده شام =  5

 ه سببس داي= يك صاحدتدد  يسكبيت ساد 0

 

 از اذبر ذان هاي سببس داي يثل ذان سرگك، جب صذان  ر ري استفاده وريد.
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 واحد مصرف کنيد: 3تا 2از گروه گوشت  وجایگزین هاي آن روزانه

 جايگزين هاي گبشت تبايترد ازحبب ات، تخم يرغ ص يغزها

گبشت  دصن چر ي  يا ذاف يان يرغ يا يك سبم سيره يرغ گرم( 03تكه گبشت خبيشتي پخته )هرتكه  5يك صاحد گبشت شايل 

 تدد تخم يرغ 5) دصن پبست( يا يك قط ه ياهي  ه اذدازه يك وف دست يا 

 تدد تخم يرغ يارك وريد.  5 جاي يك صاحد گبشت يي تباذيد يك ليبان حبب ات پخته  صيا 

صاحد گبشت است. اگر يك سبم  ليبان از يغزها يارك وريد يك سبم ليبان از يغزها ) پسته،  ادام ،گردص صدردق( هم ي ادو يك 

 تكه  گبشت خبيشتي پخته است. 5ي ادو  

 نکات زیر را  رعایت کنيد

 
 چر ي قا ل يصيت گبشت يا قبل از پخت تا حد يمكن جدا ورده ص از يارك آن خبددايي وريد 

  چر ي پرهان ذيز يي  اشد.ياححرك گبشت قريز دي صتده هاي رذايي ياوم وريد . زيرا گبشت حاصي 

 .از يارك وله پاچه، يغز ص دو ص قلبه وه حاصي ييادير  الايي ولسترصو هسترد خبددايي وررد 

 .از يارك سبسيس ص والباس ص همبرگر اجتراب ذماييد 

 جدا وريد.“ قبل از طبخ  صيارك يرغ، پبست آن يا وايلا 

  خطر ا تلا  ه  يماييهاي قلبي يي شبد. حداقل دص اي دي  ، سبب واهش 0يارك ياهي  ه تلت داشتن چر ي يفيد ايگا

 هفته ياهي  شكل  خايپز،يا وبا ي  يارك  وريد ص  راي  هببد ط م ياهي يي تبان سبزيهاي ي طرصآب ليمب  ه آن اضاده ورد.

  تدد زيده تخم يرغ ديهفته يارك وريد.   زيرا حاصي ييادير زيادي ولسترصو است.  0حداوثر 

  چر ي(  يا جايگزين ذبر پرچرب وريد. %5/0چرب )ومتر از لبريات وم 

  از يارك شيريري هاي خايه داي، چيپس ص سس هاي چرب  ، پرير هاي خايه ايي ، ياست خايه ايي ، وره، سرشير ص خايه

 اجتراب  وريد..

 يي تباذيد  ه وريد.دي  سالاد  ه جاي سس هاي چرب،از ومي يصرن زيتبن  ا آ ليمب يا سروه ص سبزيهاي ي طر استفاد

 ياست  وم چرب يا همراه  ا يصرن زيتبن  جايگزين سس يايبذز دي سالاد وريد.

 جاي رذاهاي سرخ ورده از رذا  هاي آب پز،  خايپز، وباب شده يحححا تربيي  يارك وريد   

 ، ثل يصرن آدتا گردان وره، يايگايين ص چر ي هاي حيباذي از يصرن هاي يايع  يوردن  جاي يصررهاي جايد صذيمه جايد
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 ص يصرن ذيت   ه ييداي وم استفاده  وريد.

 

 

 

 توصیه هاي تغذيه اي  در ديابت 

 براي تنظيم قند خون خود نکات زیر را در برنامه عذایی روزانه رعایت کنيد:

ييان صتده  داشته  5شب  ص8تا  7صشام  ساتت  00تا  05صبح  ، ذاهاي  ساتت  7اصلي  تذا دييصز شايل صبحاذه  ساتت  سه صتده  

  اشيد.

  5/4تا   4صبح  ص ييان صتده دصم  ين ذاهاي صشام يثلا ساتات  5/03تا   03ييان صتده اصو  ين صبحاذه صذاهاي  يثلا ساتت 

   د ازظهر 

  صاحد از سبزي ها  ه شرح زير : 5تا 0يصزاذه 

  سبزي خبيدن دي صتده ذاهاي ، يك پيش دستي  اگر يك تدد گبجه درذگي يا خياي دي صتده صبحاذه ، يك پيش دستي

صاحد  0سالاد شايل واهب ، هبيج ، خياي ، گبجه درذگي ، ولم، گل ولم ، دلفل دلمه اي  ه دلخباه  دي صتده شام  خبييد 

 از گرصه سبزي ها يارك ورده ايد.  ديصبيتي وه تمايل داييد  يشتر يارك وريد ياذ ي ذدايد.

وه ي هايي يثل آب ليمب ، آب ذايذج ، آب ربيه  دصن ذمك همراه  ا يصرن زيتبن يارك وريد. يا اينتبجه : سالاد يا  ا چاشر

 يي تباذيد  ا ياست وم چرب، يصرن زيتبن، ومي آب ليمب يا آب ذايذج صيا سروه سس ديست وريد. 

 ازيارك سس يايبذز صسس سالاد خبددايي وريد.

  صاحد  از اذبار ييبه ها  دي ييان صتده صيك تدد ييبه شب قبل از خباب   خبييد:  5يصزاذه 

 يك تدد ييبه  يتبسط ي ري يك صاحد وه  رحسب دال از اذبار ييبه هاي دال يي تباذيد يارك وريد.

 يك تدد ذايذگي + يك تدد سيب + يك تدد هلب

 تدد سيب يتبسطيك تدد يبز يتبسط + يك تدد پرتياو يتبسط+ يك 

 تدد زيدآلب صيا آلبي يتبسط + يك تدد سيب 5يك تدد گلا ي + 

 يك تدد هلبي يتبسط+  يك تدد سيب يتبسط+ يك تدد ويبي
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 يك تدد سيب + يك تدد ويبي يتبسط+ يك تدد يبز يتبسط

 آذها خبددايي وريد اذگبي ، خر زه ، طالبي ، هردصاذه ،گريك ، اذجير داياي قرد زيادي هسترد.  هتر است از خبيدن 

  صاحد از گرصه ذان صرلات  ه شرح زير: 0يارك يصزاذه 

  وف دست ذان سببس داي )ذان سرگك ، ذان جب ،  ر ري(  5صبحاذه 

  قاشق رذاخبيي  رذج  يا ياوايصذي ص يا يك وف دست  دصن اذگشت ذان سببس داي 5ذاهاي 

 ييان صتده تار يك وف دست  دصن اذگشت ذان سببس داي 

  وف دست  دصن اذگشت ذان سببس داي 5شام 

 ازگرصه شير صلبريات يصزاذه : 

 يك ليبان شير وم چر ي صيا يك صذيم قبظي وبريت پرير دي صتده صبحاذه

 سه چهايم ليبان ياست وم چرب دي صتده ذاهاي

 سه چهايم ليبان ياست يا يك ليبان دصغ دي صتده شام

 وريديك ليبان شير وم چرب شب قبل از خباب يارك 

 ازگرصه گبشت صجايگزين هاي آن يصزاذه:

 تكه يتبسط خبيشتي(  ديصتده ذاهاي. يي تباذيد  جاي گبشت يك ليبان حبب ات پخته يارك وريد 5گرم گبشت   دصن چر ي) 03

ي از ساذتي يتري ياهي دي صتده شام . يي تباذيد  جاي گبشت يرغ يا ياه 03دي03ذاف يان يرغ يا ذاف سيره يرغ  يا يك تكه 

 يك ليبان حبب ات يارك وريد.

 يارك يبايد زير يمربر است:

 قردصشكر، ير ا ، تسل، ذبشا ه هاي گازداي ، شر ت ها، آب ييبه هاي صر تي ، ياالش ير

 ييبه هاي شيرين يثل اذگبي ، خر زه ، طالبي ، هردصاذه ،گريك ، اذجير

  ستري، شكلات ،آ ربات، شيريري ،
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 ذياتي جايد صذيمه جايد ، ديبه وره،خايه، سرشير ، يصرن 

 يارك سيب زييري ، چغردي پخته )لبب( ، هبيج ،  اقلا سبز صذخبد درذگي ،ذيت يا يحدصد وريد

 دقييه پياده يصي ترد داشته  اشيد 03يصزاذه 

  

 توصیه هاي تغذيه اي  در افراد مبتلا به پوكی استخوان

ادزايش يي دهد.  راي حفظ سلايت صاستحكام  استخبان هاي خبد  اين  پبوي استخبان خطر شكستگي خبد  خبدي استخبان ها يا

 ذكات يا  ايد يتايت وريد :

  صاحد از گرصه شيرصلبريات  ه شرح زير: 5-0يارك يصزاذه 

اذتخاب اصو :   همراه  ا صبحاذه يك ليبان شير وم چرب  ديصتده صبحاذه + يك ليبان ياست وم چرب  ديصتده ذاهاي +  يك ليبان 

 ياست وم چرب  ديصتده شام 

اذتخاب دصم:  يك صذيم قبطي وبريت پرير وم چرب صوم ذمك ديصتده صبحاذه + يك ليبان ياست وم چرب  ديصتده ذاهاي + يك 

 ست وم چرب  ديصتده شامليبان يا

اذتخاب سبم: يك صذيم قبطي وبريت پرير وم چرب صوم ذمك ديصتده صبحاذه + ذاف ليبان ياست وم چرب   + يك ليبان دصغ 

 ديصتده ذاهاي +  ذاف ليبان ياست وم چرب   ص يك ليبان دصغ ديصتده شام

  تبجه وريد:

  يك ليبان ياست  است.ليبان دصغ  ا رلظت يتبسط يارك وريد  ه اذدازه  5اگر 

  سه چهايم ليبان وشك  ا رلظت يتبسط هم  يثل يك ليبان شير  يا يك ليبان ياست ص يا يك صذيم قبطي وبريت پرير ص

ليبان دصغ  ا رلظت يتبسط  است .  سته  ه ذائيه خبد يي تباذيد از هريك از اين يباد رذايي دي صتده هاي صبحاذه ،  5يا 

 صتده يارك وريد.ذاهاي ص شام  صيا ييان 
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 يباد رذايي زير  هم حاصي ولسيم هسترد  تبصيه يي شبد آذها يا دي  رذايه رذايي يصزاذه خبد  گرجاذيد:

  .حبب ات شايل تدس ، ذخبد ، لپه ، ياش ، لب يا قريز، لب يا چيتي، لب يا سفيد ، لب ياي چشم  لبلي 

ساتت خيس ورده آب آن يا دصي  ريزيد صسپس پخته  0-4 ه يدت تبجه : اگر  ا خبيدن حببا ت دچاي ذفخ يي شبيد آن يا 

 صيارك وريد.

 اذبار يغز داذه ها يثل  ادام ، ورجدصلب ياي سبيا ولسيم دايذد . 

  قاشق رذاخبيي ورجد  ،  يا 5يصزاذه 

 03 تدد يغز  ادام ، يا 

 5 قاشق رذا خبيي لب ياي سبيا از ذبر وم ذمك  ا  دصن ذمك 

 يصي دي يارك يغزداذه ها يبجب اضاده صزن صچاقي يي شبد.دقت وريد : زياده 

 

  يبايد زير يا يتايت وريد:

 ذبشا ه هاي گازداي  شايل اذبار وبلا ها ، آب ييبه هاي گازداي  ، دصغ گازداي 

  رذاهاي پرذمك 

  تريلات شبي يثل چيپس ، پفك ، چبب شبي، آجيل شبي ، خياي شبي ، اذبار شبي وه ذمك زيادي

 دايد.

 رك رذاهاي ورسرصي يكباي دي ياه  لاياذع است. يارك زياد آذها چبن حاصي سديم زيادي يا

 هسترد  خطر پبوي استخبان يا ادزايش يي دهرد

  درجان  چاي وم يذگ وادي است 0-5دي يارك چاي صقهبه ادراط ذكريد. يصزاذه 

  ساتت   د از رذا ييل وريد. چاي ومرذگ  خبييد. 5چاي صيا قهبه يا 

 دقييه پياده يصي ترد داشته  اشيد  03يصزاذه 

 5 دقييه دست صپا صصبيت خبدتان يا دي ي رض ذبي يستييم آدتاب قراي دهيد تا صيتايين د  03 اي دي هفته  ه يدت  0تا

 يبيد ذياز  دذتان وه  راي جذب ولسيم لازم است ساخته شبد.

 ویزیت  بيمار     

داراي سابقه  

BMI  بيشتر از
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