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 ثسوِ تؼبلي

 دس ػلاهتيٍ تحشن  هٌبػت تغزیِ اّويت

 .غزاّبػت دس ًيض دسدّب ثؼيبسی دسهبى حبل ػيي دس ٍ اػت تغزیِ ًَع اص هب ّبی ثيوبسی اص ثؼيبسی

 استجبط اًؼبى ػلاهتي ثب وِ چيضی ،ّش داسد اًؼبى ػلاهتي ثب تٌگبتٌگي استجبط ػبلن تغزیِ گفت ثبیذ

 . داؿت وبفي حؼبػيت ٍ دلت ثبیذ آى دسثبسُ ٍ اػت اّويت داسای ثبؿذ داؿتِ

 ػَق دادُ اػت. وشدى تحشن ون ػوت ثِ ٍ صًذگي هبؿيٌي اًؼبى سا  تىٌَلَطی اهشٍصُ

 ػبهل دٍ ػٌَاى ثِ ، تحشن ػذم دیگش عشف اص ٍ عشف یه اص ًبهٌبػت غزایي ّبی سطین هتبػفبًِ

 . اًذ اًذاختِ خغش ثِ سا اًؼبى ػلاهت اكلي،

ساثغِ ثب  ٍ ...اوثش ثيوبسی ّبی هضهي هثل فـبس خَى ثبلا ، ثيوبسی ّبی للت ٍ ػشٍق ٍ حتي ػشعبى 

 آى اص هْوي ثخؾ یه . ّؼتٌذ جبهؼِ دس هيش ٍ هشي ػبهل ثيـتشیيػذم تحشن ٍ تغزیِ داسد ٍ 

 ( چبلي ٍ ٍصى اضبفِ ) داسد استجبط تحشن ػذم ثب ّن آى اص دیگشی ثخؾ ٍ تغزیِ ثِ هشثَط

 سَصاًذى ثشای ػبهلي ّن ٍسصش ٍ ؿَد هي ثذى ثِ ػَخت سػبًذى ٍ ثذى دس هَاد ػبصی رخيشُ ثبػث تغزیِ

 دس ٍ( ضذُ رخیشُ ّبی چشثي) ثذى ًیبص ثش هبصاد هَاد سَختي ثبػث ٍ داسد هستقین ساثطِ تغزیِ ثب ٍسصش پس. هي گشدد آى

  ضَد، هي سلاهتيٍسصش هَجت  ًتیجِ

 تب 55 جوؼيت) )جَاًي ٍ هيبًؼبلي( ثضسگؼبلاى دسكذ 45 ؿذُ هـخق ؿذُ اًجبم ثشسػي آخشیي دس

 ّن وَدوبى اص صیبدی تؼذاد هتبػفبًِ صهبًي دٍسُ ایي دس. ثَدًذ چبلي ٍ ٍصى اضبفِ ثِ هجتلا( ػبلِ 64

 .ًذاسد ٍجَد صهيٌِ ایي دس دليمي آهبس اهب اًذ ؿذُ هجتلا چبلي ثِ

 ثِ دػتيبثي ساُ تشیي اػبػي ؿبیذ ٍ تشیي هْن اص یىي ػبلن تغزیِ ثْتش ػجبست ثِ ٍ ػبلن غزای

 اص ثؼيبسی دسهبى ٍ  داسد تبثيش سٍاى ػلاهت دس ّن ٍ جؼن ػلاهت دس ّن تغزیِ ، اػت جؼن ػلاهت

 .اػت كحيح تغزیِ اص اػتفبدُ ًيض هضهي ّبی ثيوبسی
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 ایوي ٍ ػبلن اٍليِ هَاد اص وِ اػت غزایي ،ایوي یب ػبلن غزای جْبًي ثْذاؿت ػبصهبى تؼشیف عجك

 ثشای هفيذ اجضای اص هتـىل ٍ هضش ٍ صیبًجخؾ هَاد اص ػبسی ػبلن غزای ػجبستي، ثِ. ثبؿذ ؿذُ تْيِ

 .اػت وٌٌذگبى هلشف ػلاهت

 ًبدسػت تغزیِ صادُ )ثيوبسی ّبی هضهي( غيشٍاگيش ّبی ثيوبسیچْبس ًَع اكلي 

 ػشٍلي -للجي ثيوبسی ّبی-5

 ّب ػشعبى -2

  تٌفؼي هضهي ّبی ثيوبسی -3

  دیبثت -4

 ثيوبسی ّبی لبثل پيـگيشی ثب ثْجَد تغزیِ

 افضایؾ ،للجي ّبی ًبسػبیي ٍ ّب ثيوبسی للجي، ّبی ػىتِ ،دیبثت چبلي،

 آى، اص ًبؿي ّبی آػيت ٍ هغضی ّبی ػىتِ ،آى صیبد ػَاسم ٍ خَى فـبس

  گًَبگَى ّبی ػشعبى ٍ اػتخَاى پَوي ،اػتخَاًي اػىلتي ّبی ثيوبسی

 ّب دٍلت ٍ جَاهغ ّب، خبًَادُ ثِ ػٌگيٌي ثبس ایي ثيوبسی ّب اص ًبؿي  ًبتَاًي ٍ ػَاسم

 .وٌذ هي تحويل

 ثش وٌٌذُ ًگشاى سًٍذی ثب غيشٍاگيش ّبی ثيوبسی اهشٍصُ وِ دّذ هي ًـبى آهبس

 دسكذ  78- 88 مشیجبت وِ عَسی ثِ گزاؿتِ تأثيش هتَػظ ٍ پبیيي دسآهذ ثب وـَسّبی

 هي ثبؿذ. ّب ثيوبسی ایي اص ًبؿي هيشّب ٍ هشي توبهي
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 )ثيوبسی ّبی هضهي(غيشٍاگيش ّبی ثيوبسی ثشٍص دس صا خغش فبوتَسّبی

 دخبًيبت هلشف-5

  تحشوي ون-2

 ّب (  ػجضی ٍ ّب هيَُ وبفي همبدیش هلشف )ػذم ًبػبلن غزایي سطین -3

   الىلي هَاد هلشف ػبیش ػَاهل خغش صا :

 : غيشٍاگيش ّبی ثيوبسی جْبًي اپيذهي وٌتشل حل ساُ جْبًي ثْذاؿت ػبصهبى

 اٍليِ پيـگيشی

 :  خغش ػَاهل تشیي ؿبیغ ٍ تشیي هْن وٌتشل ٍ پيـگيشی ؿٌبػبیي، آى اػبع

 تحشوي ون ٍ ًبهٌبػت غزایي الگَی الىل، ٍ دخبًيبت هلشف

 ایفب سا ای ٍیظُ جبیگبُ تغزیِ ثحث وٌين هي كحجت غيشٍاگيش ّبی ثيوبسی اص وِ ٍلتي

 سا ػضایي ثِ ًمؾ تغزیِ آى، ایجبد حتي ٍ ّب ثيوبسی اص پيـگيشی دس وِ چشا وٌذ؛ هي

 .وٌذ هي ثبصی

 افشاد ػلاهت دس هْوي ًمؾ/ هشد خبًَادُ  خبًَادُ صى ای تغزیِ داًؾ ثٌبثشایي

 .داسد خبًَادُ افشاد رائمِ گيشی ؿىل چگًَگي آى، اص تش هْن ٍ خبًَادُ

 .ؿَد هي خبًَادُ غزایي ػجذ ٍاسد سٍص ّش وِ هَادغزایي اًتخبة

 اص یبثذ، هي اختصبظ غزا خشیذ ثشای کِ ثَدجِ اص سْوي ٍ خبًَادُ ثَدجِ چَى ػَاهلي ثِ ایي اًتخبة 

 . داسد ثستگي کٌذ، هي اًتخبة ثبصاس دس هَجَد هَادغزایي اًَاع اص کِ فشدی رائقِ ٍ سلیقِ ثِ دیگش طشف
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 خبًِ ثِ هَادی چِ ثب سٍص ّش ػجذ ایي وِ ثبؿذ داؿتِ تَجِ ثبیذ خبًَادُ صى

 آیذ؟ هي

 اػتفبدُ ثيـتش گَؿتي ًَع چِ اص خشین؟ هي خَد خبًِ ثشای سا سٍغٌي چِ-

  وٌين؟ هي

 جب خَد غزایي ػجذ دس هيضاًي چِ ثب سا جبت كيفي ٍ ػجضی اص اًَاػي چِ-

 دّين؟ هي

 . دّين هي اختلبف سا ػْوي چِ ػجذ دس لجٌيبت اص-

 گبصداس، ّبی ًَؿبثِ وبلجبع، ٍ ػَػيغ آهبدُ، ًيوِ غزاّبی اص هيضاى چِ ثِ-

  وٌين؟ هي اػتفبدُ داس خبهِ ّبی ويه ٍ تبصُ ّبی ؿيشیٌي ؿَس، تٌملات

 ؟ داس ػجَع ًبى یب اػت ثيـتش ػفيذ ّبی ًبى ػْن سٍصُ ّش ػجذدس ایي -

 داسًذ؟ يجبیگبّ ػجذ دس هيضاى چِ ثِ حجَثبت ٍ غلات -

 داسًذ؟ ػجذ دس جبیگبّي چِ ّب هبّي-

 یخوه ٍ پفه یب داسد ّب ثچِ ّوِ ثشای سٍصاًِ هشؽ تخن ثشای جبیي ػجذ آیب -

  اػت؟ گشفتِ سا آى جبی

 ٍ چيپغ ٍ ؿىلات ثب سا خَد ؿىن یب خَسًذ هي ػجضی ٍ هيَُ سٍص ّش ّب ثچِ آیب-

 وٌٌذ؟ هي ػيش ًَؿبثِ
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ثِ هیضاى هتؼبدل  غزایي اصلي گشٍُّش  اص است لاصم ثبضین داضتِ سا هٌبست سلاهت الگَی ثخَاّین اگش

  استفبدُ ًوبیین

 :ؿبهل داسد ٍجَد اًؼبى غزایي ثشًبهِ دسغزایي وِ  هختلفي اكلي ّبی گشٍُ

 : غلات ٍ ًبى اٍل گشٍُ

 هْن ػبهل ضَد، دسیبفت ًبهٌبست هیضاى ثِ اگش حبل ػیي دس ٍلي سسبًذ هي ثذى ثِ سا کبفي اًشطی گشٍُ ایي

ٍ ًبًي کِ اص آسدّبی  استفبدُ گشدد ّستٌذ داس سجَس کِ سٌتي ًبىلزا اص  . است چبقي ٍ ٍصى افضایص

 ثي اسصش ٍ ثشای ثذى صذهِ صا هي ثبضذ. گفت تَاى هي ، ثبضذ ضذُ دسست ضذُ تصفیِ آسدّبی

 : گَؿت دٍم،گشٍُ گشٍُ

 ثشای خلَف ثِ اػت، ضشٍسی ثؼيبس ثذى ثشای پشٍتئيٌي هٌبثغ ػٌَاى ثِ گَؿت گشٍُ

 دیگشؿبهل ثشخي ٍ وَدوبى هبًٌذ ّؼتٌذ سؿذ دٍساى دس ثشخي وِ پزیش آػيت ّبی گشٍُ

 .ؿَد اػتفبدُ گَؿت اص آًْب غزایي سطین دس ثبیذ وِ ػبلوٌذاى ٍ ؿيشدُ ثبسداس، صًبى

 گَؿت،" ؿبهل ثلىِ ًيؼت هذًظش گَؿت تٌْب وٌين هي گَؿت گشٍُ اص كحجت ٍلتي 

گَؿت  ثيـتش) پَػت ٍ چشثي ثذٍى ّبی گَؿت ؿَد هي "حجَثبت اًَاع هشؽ، تخن

 .وٌين اػتفبدُػفيذ (

 : لجٌيبت ٍ ؿيش گشٍُ ، ثؼذی گشٍُ

 ، گیشد قشاس ثبیذ سٌي ّبی گشٍُ توبم غزایي سطین دس ٍ ثبضذ هيٍ هفیذ  ضشٍسیثسیبس  ثذى ثشایایي گشٍُ 

 صَست ایي دس وٌٌذ اػتفبدُ چشة ون لجٌيبت اص ثبلا ثِ ػبل دٍ افشاد کِ است ایي ثش تبکیذ هٌتْب

 .کشد ثیطتشکوک سلاهتي ثِ تَاًذ هي
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)اهب دس ثشخي هَاسد ؿًَذ هي تلمي گشٍُ یه ػٌَاى ثِ ول دس هيَُ ٍ ػجضی گشٍُ

 (.تفىيه هي ؿًَذ

 اص ثخطي ایٌکِ دلیل ثِ ثشد ًبم سلاهتي ایجبد ثشای گشٍُ هفیذتشیي تَاى هي سا جبت ػجضی-الف

 : ضبهل آى

 داسًذ ٍجَد گشٍُ ایي دس کِ ّؼتٌذ ّب ٍیتبهيي ٍ هؼذًي هَاد دیگش ثخؾ ٍ ؿَد هي فيجش

 دس هَجَد ّبی اوؼيذاى آًتي ٍجَد ثحث ایٌْب ّوِ ثش ػلاٍُ کٌٌذ، تبهیي سا ثذى ًیبص تَاًٌذ هي ٍ

 پیطگیشی دس تَاًذ هي کِ است ضذُ ضٌبختِ گیبّي ضیویبیي هَاد آهذى ٍجَد ثِ هَجت کِ است آًْب

 . ّستٌذ هَثش هضهي ّبی ثیوبسی دسهبى ثِ کوک دس ثؼضب حتي ٍ هضهي ّبی ثیوبسی اص

 سِ حذاقل حتوب ضَد هي تَصیِ ّستٌذکِ گشٍُ تشیي پشهغزی اهب گشٍُ تشیي کبلشی ایي گشٍُ کن

 لیَاى یک ٍ پختِ سجضی لیَاى ًین هؼبدل ٍاحذ یک ّش ٍ ضَد گٌجبًذُ افشاد غزایي سطین دس ٍاحذ

 ثبیذ غزایي ٍػذُ ّش دس کِ خَسدى سجضی هثل سجضی کَچک ثطقبة یک یب ٍ کبَّ هثل خبم سجضی

 ضَد هي ضبهل سا ثبضذ هبى غزایي هَاد هجوَػِ دس

 ػيفي جبت ٍ هيَّب-ة

 قٌذ داضتي دلیل ثِ اهب ّستٌذ هفیذ ثسیبس ثذى ثشای ٍ ثبضٌذ هي اکسیذاى آًتي اص پش ًیض گشٍُ ایي

 هي گشدًذ. صیش هَجت چبقي ثبضذ هحذٍد ثبیذ آًْب هصشف

 کٌتشل تحت ثبیذ کشد، استفبدُ آًْب اص صیبد هقذاس ثِ ثتَاى کِ ًیست هفیذ ثذى ثشای آى صیبد هصشف ،

 فشد ّش ثشای هیَُ هصشف دقیق هقذاس ٍ ضًَذ هصشف غزایي ّبی ٍػذُ ثیي دس حتوب ثبیذ هیَُ ٍ ثبضذ

 2 کِ کٌین هي تَصیِ سٍص طَل دس سا هیَُ ٍاحذ 3 حذٍد هتَسط طَس ثِ اهب ضَد هحبسجِ جذاگبًِ ثبیذ

( هیَُ) گشٍُ ایي ٍ ضَد استفبدُ ثبیذ ػصش ٍػذُ هیبى دس ّن ٍاحذ یک ٍ صجح ٍػذُ هیبى دس ٍاحذ

 قشاس هصشف هَسد ثبیذ کِ ضَد هي تَصیِ افشاد ثِ اصلي گشٍُ یک ػٌَاى ثِ سجضیجبت کٌبس دس حتوب

 . ثگیشًذ
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 :ثبؿذ هي ٍحيبتي هْن ثؼيبس هبیؼبت ٍ آة ثحث ایٌْب ّوِ وٌبس دس

 خطشًبک خَد ًَثِ ثِکِ  کٌذ هي پیذا کبّص ضبى تطٌگي حس سي افضایص ثب افشاد ایٌکِ خصَظ ثِ 

 ثسیبس افشاد غزایي سطین دس هبیؼبت ٍ آة ٍجَد صیشا اًذاصد هي خطش ثِ سا فشد سلاهتي ٍ ثبضذ هي

 طَس ثِ اهب ضَد هي هحبسجِ ٍ تٌظینثذى  کبلشی ٍ ٍصى ثشحست آى اص استفبدُ هیضاى ٍ است ضشٍسی

 ضَد. هي تَصیِ سٍص طَل دس سا( آة ضیش، چبی،)  هبیؼبت لیَاى 01 تب 8 اص استفبدُ هتَسط

 ٍ است هذس دیگش طشف اص ٍ داسد ٍجَد چبی دس کِ داسی کبفئیي تشکیجبت دلیل ثِ چبی هَسد دس ٍلي

(  دس طَل سٍص تب ػصش استفبدُ  چبی لیَاى 3-4هحذٍد ) ، ضَد هي ثذى ّبیت الکتشٍلی دفغ ثبػث

 .ضًَذ هي ًیض خَاة دس اختلال ایجبد هَجت کِ ّستٌذ ػَاهلي اص قَُْ ٍ چبی صیشاضَد 

 سطین دس حضَسضبى کِ داسد ٍجَد ّن ّب چشثي ثحث اًشطی تىويل دس ایٌْب ّوِ وٌبس دس

 فَایذ ّوِ کٌبس دس اهب کٌٌذ هي تبهیي سا اػصبة ٍ هغض ثشای لاصم هَاد ٍ ثبضذ هي ضشٍسی ثسیبس غزایي

 اص یکي ّب چشثي کشدى هصشف ًبهٌبست ٍ هحذٍدیت ػذم صیشا ضًَذ هصشف هحذٍد ثسیبس ثبیذ

 آیذ، هي حسبة ثِ چبقي ٍ ٍصى افضایص ػَاهل تشیي هْن

 دس ضبیذ ،کٌذ استفبدُ هبصاد سٍغي غزاخَسی قبضق دٍ اًذاصُ ثِ سٍص طَل دس فشد اگش کِ طَسی ثِ )

 کِ ضًَذ هتَجِ تب کٌٌذ گیشی اًذاصُ قبضق ثبلزا سٍغي سا  .ضَد هي اضبفِ ٍصى ثِ کیلَ 4.5 سبل طَل

 (ذیا کشدُ استفبدُ سٍغي قبضق چٌذ

 کٌین هي تَصیِ افشاد ثِ سا سٍغي هصشف سٍص طَل دس غزاخَسی قبضق 3 تب 2 حذٍد هتَسط طَس ثِ 

 ّن آى ٍ ضَد استفبدُ هبیغ ّبی سٍغي اص ثبیذ تشجیحب ٍ داسد ضشس فشد سلاهتي ثشای ثیطتش ایي اص صیشا

 سَیب،) ّب سٍغي سبیش سا آى ثقیِ ٍ ثبضذ صیتَى سٍغي اص آى ػوذُ قسوت ٍ تشکیجي صَست ثِ

 .داسد ٍجَد جبهؼِ دس کِ...(  ٍ آفتبثگشداى

 . کٌین استفبدُ کوتش سٍغي دس ضذُ سشخ غزاّبی اص الوقذٍس حتي
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  ػلاهتي دس ٍسصؽ ًمؾ

 .اػت غيشٍاگيش ٍ هضهي ّبی ثيوبسی اص گيشی پيؾ صهيٌِ دس هفيذی تبثيشات داسای سٍی پيبدُ ٍسصؽ

 سٍاًي ٍ جؼوبًي آهبدگي وؼت ثشای ٍسصؽ تشیي عجيؼي ٍ فؼبليت ثْتشیي سٍی پيبدُ اهشٍص دًيبی دس

 ّوِ ٍ جب ّوِ ٍ اػت ّوگبى دػتشع دس وِ اػت خغشی ون ٍ ثخؾ لزت ٍسصؽ سٍی پيبدُ. اػت

 . داسد ٍجَد آى اجشای اهىبى ٍلت

 آهبدگي هيضاى اػبع ثش ثشًبهِ. ثبؿذ هتفبٍت سفتي ساُ یؼٌي آسام ؿىل اص تَاًذ هي سٍی پيبدُ هيضاى

 للت ضشثبى افضایؾ ثب ٍ ػبػت ًين هذت دس هتش 200 ٍ ّضاس 3 عي ًْبیي ّذف ثب افشاد جؼوبًي

 .ثبؿذ هتفبٍت تَاًذ هي دليمِ دس ثبس 120-130

  سٍی پيبدُ ٍسصؽ فَایذی

 پيؾ صهيٌِ دسوِ  ػَدهٌذ آثبس ایي .اػتهَثش  هختلف اثؼبد اص اًؼبى ػلاهت ثش سٍی پيبدُ ٍسصؽ

 هي ثبؿذ ؿبهل: ّب ثيوبسی وٌتشل ٍ گيشی

 خَى چشثي اختلالات وٌتشل -                    صًبى دس ٍیظُ ثِ اػتخَاى پَوي سًٍذ وبّؾ-

 آى دسهبى ٍ چبلي ػَاسم بّؾو -                                                          خَى فـبس وٌتشل-

 (قٌذ هشض) ۲ تیپ دیبثت ثِ اثتلا ثشٍص کبّص ٍ دیبثت وٌتشل-

 (ؿشایيي تللت) وشًٍشی ػشٍق آتشٍاػىلشٍصیغ اص پيـگيشی-

 (آستشٍص) ّب اػتئَاستشیت ٍ هفللي ّبی ثيوبسی ػَاسم وبّؾ-

 ثذى ایوٌي ػيؼتن تمَیت-                                         حبهلگي ػَاسم وبّؾ-

 ای سٍدُ ّبی ثيوبسی ػلاین وبّؾ-                                          تٌفؼي ٍضؼيت تمَیت-

      ؿبداثي، حغ ایجبد ٍ تمَیت-        اضغشاة، ٍ خَاثي ثي اػتشع، وبّؾ ثب افشاد سٍاًي تمَیت-

 اػتيبد دسهبى ٍ گيشی پيؾ-


