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 ٝغزايي جبٔذ ، ٘يٕٝ جبٔذ يب ٔبيغ  دادٖ ٔٛاد :  تىٕيّي تغزي
(  ٔػٙٛػيػلاٜٚ ثش ضيش ٔبدس يب ضيش ) حبٚي ٔٛاد ٔغزي ٚ ا٘شطي 

 ثٝ ضيشخٛاس  
 
 سبَ دْٚ اص غزاي ٔبيغ ثٝ غزاي خب٘ٛادٜ اص ٘يٕٝ تغييشات تذسيجي

 ٔبٍٞي 24ضشٚع ضذٜ  ٚ تذاْٚ آٖ تب اَٚ ص٘ذٌي 
 
 تغزيٝ تىٕيّي صٔبٖ آضٙبيي ثب ا٘ٛاع سً٘ ٞب ، عؼٓ ٞب ٚ ثبفت

 ٞبي ٔختّف ٔٛاد غزايي  



 ثٝ تٟٙبيي تب پبيبٖ ضص ٔبٜ تبٔيٗ ٘يبصٞبي تغزيٝ اي ضيش خٛاس ثب ضيشٔبدس

 (سٚصٌي 180)اَٚ تِٛذ 

 ٖا٘شطي ، پشٚتئيٗ ، سٚي ، آٞٗ ٚ ثشخي اص ٚيتبٔيٗ ٞبي ٔحَّٛ  تبٔيٗ ٘طذ

 اص پبيبٖ ضص ٔبٍٞي چشثي  تٛسظ ضيش ٔبدس پس دس 

   



 تبٔيٗ ثخطي اص ٘يبصٞبي تغزيٝ اي ضيشخٛاس ٚ آٔبدٜ سبصي اٚ ثشاي يه

 سطيٓ غزايي ٔتٙٛع

 ٔبٍٞي ػلاٜٚ ثش ضيش ٔبدس  24تغزيٝ ضيشخٛاساٖ اص پبيبٖ ضص ٔبٍٞي  تب

 ثب غزاٞبي ديٍش 

 تؼييٗ سٚ٘ذ سضذ وٛدن دس ٔشالت ٞبي ثٟذاضتي پس اص ضشٚع غزاي

 تىٕيّي



 دسيبفت ٘بوبفي يب افضايص دس دسيبفت ا٘شطي يب سبيش ٔٛاد ٔغزي اص

عشيك جبيٍضيٗ ضذٖ غزاي تىٕيّي  ثب ضيشٔبدس ٔب٘ٙذ  استفبدٜ اص 

 حشيشٜ ٚ سٛح آثىي ٚ سليك

  ُٔافضايص اثتلاي ضيشخٛاس ثٝ ثيٕبسي ٞب ثٝ دِيُ  وبٞص دسيبفت ػٛا

 حفبظتي ضيشٔبدس  

داضتٗ سطيٓ غزايي فميش اص  پشٚتئيٗ ، چشثي ٚ سبيش ٔٛاد ٔغزي 

وبٞص ٔضايبي تغزيٝ ثب ضيش ٔبدس 

 
 



 ٚ دسيبفت ٘بوبفي ٔٛاد ٔغزي ٔٛسد ٘يبص ثشاي تبٔيٗ سضذ ٔغّٛة ضيشخٛاس

 افضايص احتٕبَ اختلاَ سضذ، وٕجٛد ٚيتبٔيٗ آ ٚ وٓ خٛ٘ي فمش آٞٗ 

آٞستٝ تش ضذٖ سضذ ٚ تىبُٔ ضيشخٛاس 

 خٛدداسي اص خٛسدٖ غزاي جبٔذ تٛسظ ضيشخٛاس ٚ وبٞص پزيشش غزاي

 جبٔذ

 



ا٘جٕٗ ٞب ي   ٔشٚس آخشيٗ ٌبيذلايٗ ٞبي سبصٔبٖ ٞبي ثيٗ إِّّي ٚ
سبصٔبٖ جٟب٘ي ثٟذاضت ، يٛ٘يسف ٚ ) تخػػي ٚ سبيت ٞبي تخػػي 

 (UpTodateآوبدٔي اعفبَ آٔشيىب ٚ 
 َٔشٚس آخشيٗ سفشا٘س ٞبي تغزيٝ اعفب 
ٝٔشٚس آخشيٗ سفشا٘س ٞبي تغزي 
ٔمبيسٝ تٛغيٝ ٞبي ٔٙبثغ فٛق 
ضٙبسبيي تٛغيٝ ٞبي ٔطتشن 
ٖجٕغ ثٙذي ٚ ٟ٘بيي وشد 

 
   



 ٜضشٚع اص يه ٘ٛع ٔبدٜ غزايي سبدٜ ٚ ثٝ تذسيج ٔخّٛعي اص چٙذيٗ ٔبد
 غزايي

 
5-3 سٚص فبغّٝ ثيٗ اضبفٝ وشدٖ ٔٛاد غزايي جذيذ 

 

جذيذ  پبفطبسي ٘ىشدٖ دس غٛست تٕبيُ ٘ذاضتٗ ضيشخٛاس ثٝ خٛسدٖ غزايي
ثٝ  ( ثبس  10ٔؼشفي ٔجذد تب ) سٚص ٚ ضشٚع ٔجذد   2-3ٚ حزف آٖ ثشاي 

ا٘تمبَ عؼٓ ٞبي ٔتٙٛع اص عشيك سطيٓ غزايي  ثٝ ضيش ٔبدس ، پزيشش دِيُ 
 استٔٛاد غزايي دس وٛدوب٘ي وٝ ضيش ٔبدس ٔي خٛس٘ذ ثيطتش 
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 غّظت اِٚيٗ )ٔتٙبست ثٛدٖ غّظت ٚ لٛاْ غزاي وٕىي ثب سٗ ضيش خٛاس
ِٚي ثش حست سٗ ، ( غزاي وٕىي ٔب٘ٙذ فش٘ي ضجيٝ ٔبست ٔؼِٕٛي ثٛدٜ

 .غّظت افضايص ٔي يبثذ
 ثبيذ ثٝ  ( يه ٔبدٜ غزايي ) دس اثتذا ٔٛاد غزايي ثٝ ضىُ پٛسٜ يه جضئي

 . ضيشخٛاسدادٜ ضٛد

 وٟيش يب )دس غٛست ٘ذاضتٗ  ٘طب٘ٝ ٞب ٚ ػلائٓ آِشطي ثٝ ٔٛاد غزايي
ٔي ( ضبيؼبت پٛستي ، تٛسْ غٛست ، اسٟبَ ، استفشاؽ ، خس خس سيٙٝ 

تٛاٖ ٔبدٜ  غزايي جذيذي  سا دس غزاي وٛدن اضبفٝ ٕ٘ٛد ٚ غزاي وٛدن 
 .سا  ثب اجضايي ثيطتش تٟيٝ وشد
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 ثٝ ػٙٛاٖ اِٚيٗ ٔبدٜ غزايي ثٝ ضىُ فش٘ي ثٝ   آرد تزوج دادٖ غلات ٔب٘ٙذ

 ثٝ ضىُ پٛسٜ يب اضبفٝ وشدٖ دس سٛح  گًشت ضيشخٛاس ،پس اص غلات ،  

 ٜٛثذٖٚ ٕ٘ه ٚ )پس اص تحُٕ غلات ٚ ٌٛضت ٔؼشفي پٛسٜ سجضي ٚ ٔي

استفبدٜ اص ضىش فمظ دس تٟيٝ فش٘ي )دس غزاي ضيشخٛاس( ضىشٔب٘ٙذ سيت ٚ ٌلاثي

 (ٚ حشيشٜ ثبداْ

  ثٝ  اص  دٚ يب چٙذ ٔبدٜ غزايي ٔب٘ٙذ سجضي ، ٔيٜٛ ، ٌٛضت  ٚ غلات دادٖ تشويجي

 ضيشخٛاسضىُ پٛسٜ ٞبي تشويجي يب  سٛح ثٝ 
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ٖوٝ داس٘ذ ثبفتي ٞب آٖ اص ثؼضي وٝ غزايي ٔٛاد ا٘ٛاع  اص تشويجي داد 
 ، ٔبوبسٚ٘ي وٛچه ٞبي تىٝ  ٔب٘ٙذ وٙٙذ ٔي جٛيذٖ ثٝ تطٛيك سا ضيشخٛاس

 ضيشخٛاس ثٝ  ٌٛضت يب سجضي
 
ٖٔشؽ تخٓ ٚ (ٔبٞي ٚ ٔشؽ لشٔض، ٌٛضت ) ٌٛضت ٞب ا٘ٛع سٚصا٘ٝ داد( 

 ضيشخٛاس سٗ حست ثش ضشٚع اص پس (صسدٜ ٚ سفيذٜ
غزاي دس (هشؽ گَػفٌذ،) گَؿت  گشم  30 سٍصاًِ گٌجبًذى 

 افضايؾ ٍ ًيبص هَسد سٍي ٍ آّي اص ثخـي تبهيي دليل ثِ ) ؿيشخَاس
 (غزايي هٌبثغ ػبيش اص ّن غيش آّي جزة
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تار 3 تا2  مزتاخًري قاشق 3 تا 2 ٔيضاٖ ثٝ  غلات  ثب وٕىي غزاي ضشٚع  
 سٚص دس

ٔٛاد ٔؼشفي اص پس سثشي ي گًشت ماوىذ غذايي مًاد اس مخلًطي ٔؼشفي 
  صَست دسضيشخٛاس تٛسظ آٖ تحُٕ ٚ  پٛسٜ ضىُ ثٝ جضء يه حبٚي غزايي

  ، پَػتي جَؽ ، پَػتي تبٍل هبًٌذ ) غزايي هَاد ثِ  آلشطي ػلائن ًذاؿتي
 ( ػشفِ ٍ  پَػت پشيذگي سًگ ، تٌفؼي هـىل ، اػتفشاؽ ، اػْبل

 

 ضبُٔ غزايي اغّي  ٌشٜٚ ٞبي اص تذسيجي استفبدٜ ٚ وٛدن غزايي ثش٘بٔٝ دس تىًع رعايت 
  ٚ ٔبست) ِجٙيبت ٚ  ٞب ٔيٜٛ ، ٞب سجضي ، ٞب ٔغضدا٘ٝ ٚ ٔشؽ تخٓ حجٛثبت، ٌٛضت، غلات، ٚ ٘بٖ
   وٕىي غزاي دس (پٙيش
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غزاٞب تشتيت ثٝ ٘سجت غزا ثبفت ٚ لٛاْ ثيطتش إٞيت ثش تبويذ 

 
ٞبي ماَگي 9 اس اوگشتي غذاَاي معزفي ٝ  ٞبي ٔيٜٛ وٛچه ٔب٘ٙذتى

ٝ ٞبي پٙيش، سيت صٔيٙي، ٘شْ،  لّمّي وٛفتٝ يب چشثي ثذٖٚ ٌٛضت وٛچه تى
 ضذٜ ِٝ لبضك پطت ثب يب ضذٜ پختٝ وبٔلاً

ثٝ  پفه چيپس، ، ضيشيٗ ٞبي ،ثيسىٛئيت ٞب ضيشيٙي ا٘ٛاع دادٖ اص خٛدداسي 
 غزاي وشدٖ ٘شْ ثشاي حتي) لٟٜٛ ٚ چبي ٔػشف  وبٞص ٚ خٛدداسي ضيشخٛاس
 ضيشخٛاس ثٝ چبي دادٖ ثشاي اغشاس غٛست دس. (٘طٛد استفبدٜ چبي اص ضيشخٛاس
   .ضٛد دادٜ ضيشخٛاس ثٝ غزا ثؼذ يب لجُ سبػت 2 لٟٜٛ ٚ چبي حذالُ
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لبضك 6-12 حذٚد تب آٖ ٔيضاٖ تذسيج ثٝ) عجيؼي ٔيٜٛ آة ٔؼشفي اص پس 
 سٚص دس ( سي سي 30-60) ٔشثبخٛسي

ٔيٜٛ آة ثٝ  قىذ يا شنز وشدٖ اضبفٝ اص خٛدداسي   
 ثٝ صىعتي َاي ميًٌ آب ٚ شيزيه ٞبي ٘ٛضيذ٘ي دادٖ اص خٛدداسي 

 پَسيذگي ٍ چبقي ، ٍسى اضبفِ خطز افشايص دِيُ ثٝ ضيشخٛاس
 دًذاى

 سَء ثٝ ضيشخٛاس اثتلا دِيُ  ثٝ هيَُ آة ٔػشف افضايص اص خٛدداسي  
 دًذاى فسبد ٍ ًفخ ، اسْبل تغذيِ،
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ٞب ٔيٜٛ پٛسٜ ثٝ شنز يا ومل وشدٖ اضبفٝ اص خٛدداسي  
 ٞب سجضي يب
 
ٔبست ثٝ شنز وشدٖ اضبفٝ اص خٛدداسي 

 
ضيشخٛاس ثٝ آمادٌ ٔيٜٛ ٔبست دادٖ اص خٛدداسي 
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ٔٙبثغ وٝ ٘بس٘جي ٚ صسد ٞبي ٔيٜٛ ٚ ٘بس٘جي ٚ  تيشٜ سجض ٞبي سجضي اص 

 .ضٛد استفبدٜ وٕىي غزاي دس ٞستٙذC ي  Aييتاميه غزايي
تزمية اص حتٕب ٌٛضت جبيٍضيٗ ػٙٛاٖ ثٝ حجٛثبت اص استفبدٜ غٛست دس 

  ث ييتاميه حايي غذايي مىاتع  اص ٕٞچٙيٗ ٚ غلات ي حثًتات
  .ضٛد استفبدٜ تبصٜ ٞبي ٔيٜٛ ٚ ٞب سجضي ٔب٘ٙذ

ٓدادٜ ضيشخٛاس ثٝ (سردٌ ي سفيذٌ شامل ) ضذٜ پختٝ وبٔلاً ٔشؽ تخ 
 .ضٛد
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ٌشدٚ، دسختي، ثبداْ ، سٛيب ، ٌٙذْ ،ٔبٞي، ٔشؽ تخٓ ٌبٚ، ضيش 

 غزايي ٔٛاد اص صٔيٙي ثبداْ وشٜ ٚ صٔيٙي ثبداْ ، پستٝ فٙذق،

 .ٞستٙذ صا آِشطي

 ٘سجت ٔشؽ تخٓ ٚ صٔيٙي ثبداْ ضيشٌبٚ، ثٝ ضيشخٛاساٖ،آِشطي دس 

 .ضٛد ٔي ٔطبٞذٜ ثيطتش  آِشطٖ غزايي ٔٛاد سبيش ثٝ
 
 Uptodate2016  



سيٙيت  آسٓ، ،(اٌضٔب ) آتٛپيه دسٔبتيت ضبُٔ آِشطي سبثمٝ ضيشخٛاس اٌش 
 ) يه دسجٝ ثستٍبٖ  اص يىي دس غزايي آِشطي يب  (ثيٙي سيضش آة )  آِشطيه

 ضص پبيبٖ دس وٕىي غزاي ضشٚع اص پس داسد ( ثشادس يب خٛاٞش ٔبدس، پذس،
  ٚ  ٔيٜٛ ٚ سجضي ٌٛضت، غلات، ٔب٘ٙذ غزايي ٔٛاد تحُٕ غٛست دس ٚ ٔبٍٞي
 آِشطي غزايي ٔٛاد تٛاٖ ٔي اٌضٔب ٔب٘ٙذ غزايي ٔٛاد ثٝ آِشطي ػلائٓ ٘ذاضتٗ

 داد آ٘بٖ ثٝ جضئي ٔمذاس ثٝ سا (ٌبٚ ضيش اص غيش) صا
غزايي ثش٘بٔٝ دس تذسيج ثٝ  سا آ٘بٖ ٔمذاس تٛاٖ ٔي ٔطىُ ٘جٛد غٛست دس 

 ٕ٘ٛد اضبفٝ ضيشخٛاس
ٖثبضذ ٔٙضَ دس ثبيذ ضيشخٛاس ثٝ ثبس اِٚيٗ ثشاي صا آِشطي غزايي ٔٛاد داد ٝ٘  

 ديٍش جبي يب وٛدن ٟٔذ
 

Uptodate2016  



وٛدن غزايي ثش٘بٔٝ اص ثبيذ داسد آِشطي خبغي غزايي ٔبدٜ ثٝ وٛدن اٌش 
 .ٌيشد لشاس ٔٙبست جبيٍضيٗ ٚ حزف

 
ضٛد خٛدداسي (ثٛتِٛيسٓ دِيُ ثٝ )  ضيشخٛاس ثٝ عسل دادٖ اص. 
 
رست، آجيُ، سيت، ثضسي ٞبي تىٝ ، ٘جبت آة ، آدأس دادٖ اص خٛدداسي  

 ثٝ خفٍي احتٕبَ دِيُ ثٝ ٌيلاس ٚ اٍ٘ٛس وشفس، خبْ، ٞٛيج وطٕص،
 غزاٞب وشدٖ ٔمٛي ثشاي ضذٜ پٛدس غٛست ثٝ تٛاٖ ٔي ٔغضٞب اص) ضيشخٛاس
 (ٕ٘ٛد استفبدٜ

 
 

Uptodate2016  



دستٟيٝ فمظ) سبٍِي يه تب ضيشخٛاس ثٝ ضيشٌبٚ دادٖ اص خٛدداسي  

 ( سبَ يه صيش وٛدوبٖ ثشاي ثبداْ حشيشٜ ٚ فش٘ي

ٖآِشط 
ٚيتبٔيٗ ٚ ِيِٙٛئيه اسيذ ، آٞٗ ٔمذاسE ِٚي ثٛدٜ پبييٗ ٌبٚ ضيش دس  

  پشٚتئيٗ، صيبد ٔمذاس .است صيبد آٖ پشٚتئيٗ ٚ پتبسيٓ ، سذيٓ ٔمذاس
 .ٌشدد ٔي وّيٛي ثبس افضايص ٔٛجت ٌبٚ ضيش دس پتبسيٓ ٚ سذيٓ

  ٌشدد ٔي ٌٛاسش سيستٓ عشيك اص خٖٛ اتلاف ٔٛجت ٌبٚ ضيش.  
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ٜتٟيٝ دس ضذٜ وٙسشٚ غزايي ٔٛاد ٚ ادٚيٝ ، ٕ٘ه اص ٘ىشدٖ استفبد  

  ضيشخٛاس غزاي

ٜتٙجيٝ ٚ تطٛيك وشدٖ، پشت حٛاس ثب وٛدن خٛسدٖ غزا ٘جٛدٖ ٕٞشا  

وٛدن غزاخٛسدٖ ٍٞٙبْ تّٛيضيٖٛ ثٛدٖ خبٔٛش 

ٝ٘ذادٖ غزا ضيشخٛاس ثٝ صٚس ث 
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24ثبس دس   8حذالُ ) تغزيٝ ثب ضيش ٔبدسثش حست تٕبيُ ضيش خٛاس 

 (سبػت 

  ٚػذٜ دس سٚص 3ٚػذٜ ٚ سسب٘ذٖ ثٝ  1ضشٚع غزا ثب 

 

 ٖٔيضاٖ غزاي ضيشخٛاس ثش حست اضتٟب ٚ تٕبيُ ضيشخٛاس تب ٘ػف ِيٛا

 (افضايص تذسيجي ) دس ٞش ٚػذٜ غزايي ( سي سي250ٞش ِيٛاٖ  ) 
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 ٌٝشْ  15يه لبضك غزاخٛسي سشغبف ا٘ٛاع ثش٘ج پخت 
 ٌٝشْ 20يه لبضك غزاخٛسي سش پش  ا٘ٛاع ثش٘ج پخت 
  ٌشْ  15تب  12يه لبضك غزا خٛسي فش٘ي 
 ٌشْ 20يه لبضك غزاخٛسي آش 
  َلبضك غزاخٛسي فش٘ي   8-10٘ػف ِيٛاٖ  فش٘ي ٔؼبد 
 َلبضك غزاخٛسي سش غبف ا٘ٛاع  8٘ػف ِيٛاٖ اص ا٘ٛاع ثش٘ج پختٝ ٔؼبد

 ثش٘ج پختٝ 



  لبضك ٔشثب خٛسي اص فش٘ي يب حشيشٜ  3تب  2ضشٚع غزاي  وٕىي  ثب
ا٘ٛاع استفبدٜ اص ) ثبس دس سٚص   ٚ افضايص تذسيجي آٖ  3تب  2ثبداْ غّيظ  

 (فش٘ي ٞب ٚ حشيشٜ ٞبي ٔحّي غّيظ 

 

 ٜٞٛيج يب سيت )غزايي ٔب٘ٙذ پٛسٜ سجضي ٞب يه تب دٚ ٔيبٖ ٚػذ
ثيٗ ٚػذٜ ٞبي اغّي دس سٚص ثش حست (  ٔٛص) ، پٛسٜ ٔيٜٛ  ٞب ( صٔيٙي

 اضتٟبي ضيشخٛاس 
 ٖٚػذٜ غزايي اضبفٝ ثٝ وٛدوب٘ي وٝ ضيش ٔبدس ٕ٘ي خٛس٘ذ  2تب  1داد 
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 ٜا٘ٛاع ٌٛضت ٞب ، سجضي ٞب  پس اص ٔؼشفي غلات ، ٔي تٛاٖ پٛسٜ يب ضىُ ٘شْ ضذ
 .  سا ثٝ  ضيشخٛاس داد ٚ ٔيٜٛ  ٞب ي ٔتٙٛع

غزاي / استفبدٜ اص  پٛسٜ ، ِٝ ضذٜ يبضىُ ٘يٕٝ جبٔذ ضذٜ ا٘ٛاع ٔٛاد غزايي ٔحّي
 :خب٘ٛادٜ ضبُٔ 

 خٛة پختٝ ضذٜ ٚ سيض سيض ضذٜ ( لشٔض ، ٔشؽ ، ٔبٞي ٚ پش٘ذٌبٖ) ا٘ٛاع ٌٛضتٟب •
 تخٓ ٔشؽ ، ٔبست ٚ پٙيش پبستٛسيضٜ وٓ ٕ٘ه•
 حجٛثبت ٔب٘ٙذ ػذس ٚ ٔبش•
سجضي  ٞبي ثشي سجض تيشٜ ٚ صسد ٚ ٘بس٘جي ٚ ٔيٜٛ ٞبي  صسد، ٚ ٘بس٘جي ٚ  سسيذٜ •

 ٔب٘ٙذ ٌطٙيض، جؼفشي ،  ٞٛيج ، ا٘جٝ، وذٚ حّٛايي
 

Pediatric nutrition 2014   , Unicef 2013,WHO 2012, UpTodate 

 
 



 ٖثٝ ضيشخٛاس  سٍ تا چُار يعذٌ غذايي  داد 

 ٖٚػذٜ غزايي اضبفٝ ثٝ وٛدوب٘ي وٝ ضيش ٔبدس ٕ٘ي خٛس٘ذ   2تب  1داد 

 ثيٗ ٚػذٜ ٞبي اغّي دس سٚص ثش حست اضتٟبي  يل تا دي ميان يعذٌ غذايي

 (گلاثي ٍهَص )هبًٌذ َّيج يب وشفغ پختِ ، هيَُ ضيشخٛاس 

ٞش ِيٛاٖ  ) ٔيضاٖ غزاي ضيشخٛاستب ٘ػف ِيٛاٖ  ثش حؼت اؿتْب ٍ توبيل ؿيشخَاس

 دس ٞش ٚػذٜ غزايي( سي سي250
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 ٝغزاٞبي ، تىٝ تىٝ ضذٜ ٚ ِٝ ضذٜ يب ثٝ خٛثي  سيض سيض  ضذٜ استفبدٜ اص غزاٞبيي و
 :ضبُٔ اٍ٘طتي وٝ ضيشخٛاس ثتٛا٘ذ ثب دست ثٍيشد 

o خٛة پختٝ ضذٜ ٚ سيض سيض ( لشٔض ، ٔشؽ ، ٔبٞي ٚ پش٘ذٌبٖ) ا٘ٛاع ٌٛضتٟب
 ضذٜ

oتخٓ ٔشؽ 
oٜٔبوبسٚ٘ي پختٝ ضذ 
o(خيسب٘ذٖ حجٛثبت لجُ ٔػشف)حجٛثبت ٔب٘ٙذ ػذس ٚ ٔبش 
o  ٚ سجضي  ٞبي ثشي سجض تيشٜ ٚ صسد ٚ ٘بس٘جي ٚ ٔيٜٛ ٞبي  صسد ٚ ٘بس٘جي

سسيذٜ ٔب٘ٙذ اسفٙبج ، چغٙذس، ٞٛيج ، ٌٛجٝ فشٍ٘ي، ا٘جٝ، ٔشوجبت، وذٚ 
 حّٛايي
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وٛدن اضتٟبي ٚ سضذ ٔيضاٖ وبٞص  

غزايي ٚػذٜ ٞش دس وٛدوبٖ ٔػشفي غزاي ٔمذاس تفبٚت   

غزايي ٔٛاد ا٘تخبة دس تٙٛع وبٞص 

ُغزايي ػبدات ٌيشي ضى 



 : است صيش ٔٛاسد تبثيش تحت ا٘شطي

 سٚص عَٛ دس وٛدن ٔػشفي غزايي ٞبي ٚػذٜ ٔيبٖ ٚ ٞب ٚػذٜ تؼذاد   

ٝوٛدن غزاي سٟٓ ا٘ذاصٜ ٚ ضذٜ ٔػشف غزايي ٔٛاد دا٘سيت 

 ا٘شطي وُ دسغذ 45-65 ٚوشثٛٞيذسات دسغذ 30-35 دسغذ،چشثي5-20 پشٚتئيٗ

   .وٙٙذ ٔي تبٔيٗ سا دسيبفتي

 



 ٝضيشخٛاس تٕبيُ حست ثش ٔبدس ضيش ثب تغزي 

ٝوٛدن غزاي غشف اص پس سبػت 1 تب ٘يٓ ضيشٔبدس ثب تغزي   

وٛدن ثٝ ( ثبس8-10 ) دفؼبت ثٝ  جذيذ غزاٞبي ٔؼشفي  

 ٜ٘بٖ )غزايي اغّي ٌشٜٚ پٙج ضبُٔ خب٘ٛادٜ ٔتٙٛع غزاٞبي اص استفبد ٚ  

 ٔيٜٛ ٚ ٞب سجضي ، ٞب ٔغضدا٘ٝ ٚ ٔشؽ تخٓ حجٛثبت، ٌٛضت، ِجٙيبت، ضيشٚ غلات،

 (ٞب



ٜخب٘ٛادٜ ٔتٙٛع غزاٞبي اص استفبد 

ٖسٚص دس غزايي ٚػذٜ ٔيب1ٖ-2 سٚص دس غزا ٚػذ3ٜ-4 داد 

ٜٔغزي دا٘سيتٝ ثب ٔتٙٛع غزايي ٔٛاد اص استفبد  

ٜاص خٛدداسي ٚ وٛدن غزايي ثش٘بٔٝ دس سبدٜ پبستٛسيضٜ ٔبست   اص استفبد 

   غٙؼتي ٞبي ٔيٜٛ ٔبست ا٘ٛاع ٔػشف

 



ٜ( سي سي240; ِيٛاٖ يه ) غزا  ِيٛاٖ يه تب 3 /4 ثيٗ  ٚػذٜ ٞش ا٘ذاص   

ٌشْ 15 پختٝ ثش٘ج ا٘ٛاع سشغبف غزاخٛسي لبضك يه   

ٌشْ 20 پختٝ ثش٘ج ا٘ٛاع پش سش غزاخٛسي لبضك يه  

 پختٝ ثش٘ج ا٘ٛاع غبف سش غزاخٛسي لبضك 16 ٔؼبدَ ِيٛاٖ يه   

 پختٝ ثش٘ج ا٘ٛاع سشپش  غزاخٛسي لبضك 12 يب 



اضبفٝ خغش افضايص دِيُ ثٝ ضيشيٗ ٞبي ٘ٛضيذ٘ي  ا٘ٛاع دادٖ اص خٛدداسي 

 خػٛغب ٔغزي ٔٛاد دسيبفت وبٞص ٚ د٘ذاٖ پٛسيذٌي ، چبلي ٚ ٚصٖ

 وّسيٓ

ٖ(خٛسد ٕ٘ي ٔبدس ضيش وٛدن اٌش) اضبفٝ غزايي ٚػذٜ 2 داد 

ا٘تخبة ٚ ( داسد آِشطي غزايي ٔبدٜ ثٝ وٛدن اٌش )خبظ غزايي ٔبدٜ حزف 

   ٔٙبست جبيٍضيٗ



سي سي 180 تب 120 ٔيضاٖ ثٝ سٚصا٘ٝ عجيؼي ٔيٜٛ آة 

غزايي ٔبدٜ ٌشْ ٞش دس ا٘شطي ويّٛوبِشي 1 اِي ./8 ثٛدٖداسا 

ْٚٞبي ٚيتبٔيٗ  ٞبي ٔىُٕ ٔػشف تذا A ٚ D  ٚيتبٔيٗ ِٔٛتي يب ٚ 

 دْٚ سبَ دس آٞٗ لغشٜ



ٔٙيضيْٛ ، آٞٗ ، ة ٌشٜٚ ٞبي ٚيتبٔيٗ ، فيجش ٔٙجغ ثٟتشيٗ وبُٔ غلات ٚ 

 .ٞستٙذ سّٙيْٛ

 ٖثشخي ِٚي ٘يست ٔطخع سبَ دٚ صيش وٛدوبٖ ٘يبص ٔٛسد فيجش ٔيضا 

 .است وشدٜ تٛغيٝ وٛدوبٖ ايٗ ثشاي سا سٚص دس فيجش ٌشْ 5 دسيبفت ٔغبِؼبت

دس.٘جبضذ تٙجيٝ ٚ تطٛيك وشدٖ، پشت حٛاس ثب ٕٞشاٜ وٛدن خٛسدٖ غزا 

 غزا وٛدن ثٝ صٚس ثٝ .ثبضذ خبٔٛش تّٛيضيٖٛ  وٛدن، غزاخٛسدٖ ٍٞٙبْ

 .٘طٛد دادٜ



ٔوٛدن سٚصا٘ٝ ٘يبص ٔٛسد ا٘شطي سْٛ يه تبٔيٗ ، پشٚتئيٗ تبٔيٗ خٛة ٙجغ ٚ  

   وٛدن ٔٙبست سضذ تذاْٚ ثٝ وٕه

ُدس ٚ ثيٕبسي اص ٘بضي اضتٟبيي ثي صٔبٖ دس ٔبدس ضيش ثٝ وٛدن تٕبي 

 استفشاؽ ٚ اسٟبَ ثٝ اثتلا غٛست



سال 5تا  3تغذيٍ مًدك   



سضذ ضذٖ آٞستٝ دِيُ ثٝ وٛدن اضتٟبي وبٞص 

وٛدن سضذ سٚ٘ذ ثٝ تٛجٝ ثب غزا دسيبفت تمبضبي دس تغييش  

تٛسظ وٛدوبٖ غزايي ٔٛاد دسيبفت اٍِٛي ٚ ا٘تخبة ٌشفتٗ لشاس ثبثيش تحت 

 آ٘بٖ اعشاف ٔحيظ



 غزايي هَاد دسيبفت ثش هَثش ػَاهل

ٖخٛسدٖ غزا صٔب   

ٜغزا ٚػذٜ ٞش سٟٓ ا٘ذاص 

وٛدن خٛسا٘ص ٞبي سٚش 

 

 



ٜ٘بٖ )غزايي اغّي ٌشٜٚ پٙج ضبُٔ خب٘ٛادٜ ٔتٙٛع غزاٞبي اص استفبد ٚ 

 ٚ ٞب سجضي ، ٞب ٔغضدا٘ٝ ٚ حجٛثبت  ٔشؽ، تخٓ ٌٛضت، ِجٙيبت، ضيشٚ غلات،

 ٞب ٔيٜٛ

ٜدس حجٛثبت ٚ ٔشؽ ، ٔبٞي ،  چشثي حذالُ ثب لشٔض ٌٛضت اص سٚصا٘ٝ استفبد 

 وٛدن سٚصا٘ٝ غزايي ثش٘بٔٝ

ٜاص ٚاحذ ٘ػف تبٔيٗ) عجيؼي ٔيٜٛ آة جبي ثٝ وبُٔ ٔيٜٛ اص ثيطتش استفبد 

 ( عجيؼي ٔيٜٛ آة عشيك اص ٞب ٔيٜٛ ٌشٜٚ

 



وٛدوبٖ ثشاي ٘ٛضيذ٘ي ثٟتشيٗ سبِٓ اضبٔيذ٘ي آة 

ٜٚيتبٔيَٗ غزايي ٔٙبثغ اص استفبد Aٚ C  تيشٜ سجض ٞبي سجضي ٔب٘ٙذ  ٚ 

 وذٚ ، ا٘جٝ اسفٙبج، ٌطٙيض، جؼفشي، ) ٘بس٘جي ٚ صسد ٞبي ٔيٜٛ ٚ ٘بس٘جي

 وٛدن غزايي ثش٘بٔٝ دس  (ٔشوجبت ، ا٘جٝ ، حّٛايي

ٖسٚص دس ييغزا ٚػذٜ 3 داد 

ٖسٚص دس غزايي ٚػذٜ ٔيبٖ 2 داد 

 



ُ(ػي ػي 240 ) وبهل ليَاى يه اًذاصُ ثِ ٍػذُ ّش دس غزا اًذاص 
 هبًٌذ غزايي اصلي گشٍُ ّبي ثيي اص غزايي ٍػذُ هيبى اًتخبة 

  ًبى ، ّب ػجضي  ّب، هيَُ  هبػت،  ،(خَاة اص لجل ثَيظُ)  ؿيشپبػتَسيضُ
 خـه ّبي هيَُ ٍ خشهب ، ًوه ون پٌيش ٍ

ثِ ٍ ؿذُ حجين غلات پفه، چيپغ، هبًٌذ ّب، ٍػذُ هيبى ثشخي هصشف  
 احتوبل افضايؾ ٍ وَدن رائمِ تغييش ثش ػلاٍُ ثي اسصؽ تٌملات ولي طَس

  ثب  ،چبلي هبًٌذ ثضسگؼبلي ػٌيي دس غيشٍاگيش ّبي ثيوبسي ثِ  اٍ اثتلاي
 اصلي ّبي ٍػذُ ثِ اٍ ووتش توبيل ًْبيت دس ٍ وَدن اؿتْبي ثش تبثيش
 تبثيش لذ هطلَة افضايؾ خصَف ثِ ٍ وَدن سؿذ ػشػت ثش تَاًٌذ هي

  .ثبؿٌذ داؿتِ هٌفي



ٜاص خٛدداسي ٚ وٛدن غزايي ثش٘بٔٝ دس سبدٜ پبستٛسيضٜ ٔبست  اص استفبد 
 خبٍ٘ي ٔيٜٛ ٔبست تٟيٝ غٛست دس ) غٙؼتي ٞبي ٔيٜٛ ٔبست ا٘ٛاع ٔػشف

 ٔيٜٛ ٔبست ثٝ ضىش وشدٖ اضبفٝ اص ٚ ضذٜ اضبفٝ ٔبست ثٝ ٔيٜٛ فمظ
 .(ضٛد خٛدداسي

دِيُ ثٝ ضيشيٗ ٞبي ٘ٛضيذ٘ي ا٘ٛاع ٔػشف سسب٘ذٖ حذالُ ثٝ يب خٛدداسي 
 ٔٛاد دسيبفت وبٞص ٚ د٘ذاٖ پٛسيذٌي ، چبلي ٚ ٚصٖ اضبفٝ خغش افضايص
 وبٞص ٔٛجت ٚ ضذٜ ضيش جبيٍضيٗ  اغٛلا ضيشيٗ ٞبي ٘ٛضيذ٘ي) ٔغزي

 .(ضٛ٘ذ ٔي وّسيٓ ٔب٘ٙذ وّيذي ٞبي ٔغزي سيض دسيبفت
ٖاغّي ٚػذٜ اص لجُ سبػت1.5-2 : ٚػذٜ ٔيبٖ صٔب 



اص استفبدٜ  ٚ  داضتٝ آِشطي آٖ ثٝ وٛدن وٝ غزايي ٔٛاد حزف  
   ٔٙبست جبيٍضيٗ

سي سي 120-180 تبصٜ ٔيٜٛ آة سٚصا٘ٝ ٔػشف   
غزايي ٔٛاد ٘بٔٙبست دسيبفت : ٔيٜٛ آة حذ اص ثيص ٔػشف ػٛاسؼ (  

 د٘ذاٖ پٛسيذٌي ٚ  ٘فخ ، اسٟبَ ، (خٛاسي وٓ يب خٛاسي ثيص
  ُثذ٘ي  فؼبِيت سٚص دس دليمٝ 60 حذال   
غزا ٍٞٙبْ دس وٛدن تٙجيٝ ٚ تطٛيك وشدٖ، پشت حٛاس اص خٛدداسي  

 خٛسدٖ



ٜٛتغزيٝ دس ٚاِذيٗ  سفتبسٞبي ٔجٕٛػٝ :وٛدن خٛسا٘ص ي ضي ٚ 

   وٛدن خٛسدٖ غزا

ٜٛغزايي، سفتبسٞبي سٚي ثش تبثيشٌزاس : وٛدن خٛسا٘ص ضي  

   وٛدن ٚصٖ ٟ٘بيت دس ٚ غزايي دسيبفت

 



ٜپبداش ػٙٛاٖ ثٝ غزا اص استفبد 

 خٛسدٖ غزا ثٝ اججبس  

پشا٘شطي ٚ پشچشة غزاٞبي ثشٔػشف ٘ظبست 

 ٍِٛوٛدن تٛسظ سبِٓ غزاٞبي خٛسدٖ ايجبد ثشاي سبصي ا 

 تٙٛع ٚ تؼبدَ ثٝ تطٛيك 

 وٛدن سلأتي ٞذف ثب ٔحذٚديت  

وٛدن ٚصٖ وٙتشَ ٞذف ثب ٔحذٚديت 

 

 



ٜٞب ٔيٜٛ دسيبفت وبٞص : پبداش ػٙٛاٖ ثٝ غزا اص استفبد ٚ  
 ٞب ضيشيٙي دسيبفت افضايص ٞبٚ سجضي

ٞب سجضي ٚ ٞب ٔيٜٛ دسيبفت افضايص :اٍِٛسبصي 
ٜٞبي ٘ٛضيذ٘ي دسيبفت افضايص :غزاخٛسدٖ اججبسدس اص استفبد 

 ٔيٜٛ دسيبفت وبٞص فٛد، فست ، ضيشيٗ
ٜٚص٘ي وٓ ٚ ٚصٖ وبٞص :خٛسدٖ غزا دس اججبس اص استفبد / 

 (چبلي ٚ ٚصٖ اضبفٝ )ٚصٖ افضايص
 

 Sude, 2016, Holland, 2014, Park, 2015, Sleddens, 2014 



وقش گزيٌ َاي غذايي در رشذ ي سلامت 
 شيزخًار 



 گزٍُ ايي غذايي هَاد

  ّبي ًبى ،( جَ ًبى ثشثشي، ػٌگه،)داس ػجَع ًَع ثخصَف ًبى اًَاع

 غلات ّب، سؿتِ ٍ هبوبسًٍي اًَاع ثشًج، ،(تبفتَى ٍ لَاؽ)ػفيذ ػٌتي

  وبهل داًِ اص ؿذُ تْيِ هحصَلات ٍيظُ ثِ آًْب ّبي فشآٍسدُ ٍ صجحبًِ

 غلات



(گيبّي ّضن لبثل غيش هَاد) ٍفيجش پيچيذُ ّبي وشثَّيذسات هٌجغ،  

   ولؼين ٍ هٌيضيَم ، پشٍتئيي آّي، ،B گشٍُ ّبي ٍيتبهيي ثشخي

صَست ثِ اػت ثْتش غلات ٍ ًبى گشٍُ پشٍتئيي وشدى وبهل ثشاي 

  ضشٍسي ّبي اهيٌِ اػيذ ّوِ تب ؿذُ هصشف حجَثبت ثب هخلَط

 .(غيشُ ٍ ًبى ثب ػذػي پلَ، ثبللا پلَ، ػذع، هثلا)ؿَد تبهيي



همبيؼِ دس ٍ داؿتِ ووتشي پشٍتئيي ٍ اًشطي ّب گشٍُ ػبيش ثِ ًؼجت  

   .داسًذ ثيـتشي فيجش ّب هيَُ گشٍُ ثب

ًـبػتِ ّبي ػجضي اص ثؼضي اص غيش ثِ گشٍُ ايي صايي وبلشي اسصؽ 

 ّب گشٍُ ػبيش اص ...ٍ فشًگي ًخَد ، رست ، صهيٌي ػيت :هبًٌذ اي

 .اػت ووتش

ٍُّبي ٍيتبهيي اًَاع داساي ّب ػجضي گشA، B ٍ C ، هؼذًي هَاد  

 . اػت فيجش تَجْي لبثل همذاس ٍ هٌيضيَم پتبػين، هبًٌذ



َُاهلاح  اًَاع ,آًتي اوؼيذاى ّب ,ٍيتبهيي ّب اصاًَاع غٌي هٌبثغ ّب هي ٍ  

 .ثبؿٌذ هي فيجش

ٍَُيتبهيي اص غٌي ّبي هي C پشتغبل، هبًٌذ) هشوجبت اًَاع ؿبهل 

  دس ثبؿذوِ هي تَتْب اًَاع ٍ (ؿيشيي ليوَ تشؽ، ليوَ ًبسًگي،

 وَدوبى غزايي ثشًبهِ دس ٍ داسًذ هْوي ًمؾ آّي جزة افضايؾ

 .داسًذ اي ٍيظُ جبيگبُ

 



ٍَُيتبهيي ػبص پيؾ) وبسٍتي ثتب اص غٌي ّبي هيA (اص ػجبستٌذ  

  گيشي جلَ دس ًيض گشٍُ ايي هصشف وِ ّلَ، ٍ ؿليل خشهبلَ، طبلجي،

 سؿذ ، ػفًَت ثشاثش دس ثذى همبٍهت افضايؾ پَػت، خـىي اص

   .داسًذ هْوي ًمؾ چـن ػلاهت ٍ وَدوبى

لشهض ، ًبسًجي ، صسد ، تيشُ ػجض سًگ ثِ ّبي هيَُ ٍ ّب ػجضي توبم  

 .ّؼتٌذ وبسٍتي ثتب حبٍي

 

 



ٍيتبهيي فؼفش، پشٍتئيي، ولؼين، داساي گشٍُ ايي B12 ٍ B2ٍ ػبيش 

  وِ اػت ولؼين وٌٌذُ تبهيي هٌجغ ثْتشيي ٍ ثبؿذ هي هغزي هَاد

 .اػت ضشٍسي دًذاى ٍ اػتخَاى اػتحىبم ٍ سؿذ ثشاي

اػت هوٌَع ػبل يه صيش وَدوبى ثِ گبٍ پبػتَسيضُ ؿيش دادى.  

ًوه ون پبػتَسيضُ پٌيش پبػتَسيضُ هبػت اص وَدن غزايي ثشًبهِ دس  

 .ؿَد اػتفبدُ

 



هَاد ػبيش ٍ سٍي آّي،  حبٍي ٍ ثَدُ پشٍتئيي وٌٌذُ تبهيي هٌبثغ  

 .ثبؿٌذ هي هغزي

اص تشويجي اػت لاصم گيبّي پشٍتئيي ّبي اص اػتفبدُ صَست دس  

  تب ؿَد هصشف (حجَثبت ٍ غلات هثل) گيبّي پشٍتئيي دٍ حذالل

 لَثيب پلَ، ػذع پلَ، هثل ثشػذ ثذى ثِ ثبلا ويفيت ثب پشٍتئيي يه

   .هبؽ پلَ ثبللاپلَ،



دس ّؼتٌذ سٍي ٍ آّي اص خَثي هٌجغ ّب گَؿت وِ ايي ثِ تَجِ ثب  

 .ؿًَذ گٌجبًذُ وَدن سٍصاًِ غزايي ثشًبهِ سٍصدس ّش اهىبى صَست

دس ًجبيذ  (ّوجشگش ٍ وبلجبع ػَػيغ، ) ؿذُ فشاٍسي ّبي گَؿت  

  .ؿًَذ اػتفبدُ وَدن غزايي ثشًبهِ

پشٍتئيي، تبهيي ثشاي (پؼتِ ٍ ثبدام فٌذق، گشدٍ،) هغضّب اًَاع اص  

  ثشًبهِ دس ؿذُ پَدس ؿىل ثِ آّي هبًٌذ هغزي هَاد اص ثشخي ٍ اًشطي

 .ؿَد اػتفبدُ وَدن غزايي

 



 وياسَاي تغذيٍ اي مًدمان سيز پىج سال



 : داسد ثؼتگي صيش ػَاهل ثِ دسيبفتي اًشطي

غزايي ّبي ٍػذُ هيبى تؼذاد ٍ غزايي ّبي ٍػذُ تؼذاد 

ِؿذُ هصشف غزايي هَاد اًشطي داًؼيت   

ُغزايي هَاد اص ػْن ّش اًذاص 



ثذًي فؼبليت   

هطلَة تىبهل ٍ سؿذ  

ػلاهتي حفظ 

  اص اٍ سؿذ پبيؾ وَدن دسيبفتي اًشطي وفبيت تؼييي ثشاي سٍؽ ثْتشيي

 .ثبؿذ هي لذ ٍ ٍصى گيشي اًذاصُ طشيك



ثشسػي : ٍصى وبّؾ يب ٍصى ًيبفتي افضايؾ ، ًبوبفي ٍصى افضايؾ  

   وَدن دسيبفتي هغزي هَاد ٍ اًشطي هيضاى

ُثشاي چشثي ٍ پشٍتئيي حبٍي غزايي هَاد اص ثيـتش اػتفبد  

 سؿذ اختلال ٍ ًبهطلَة گيشي ٍصى دچبس ؿيشخَاساى

تغزيِ ػَء ًظش اص وَدن ثشسػي : وَدن لذي سؿذ تَلف يب وبّؾ 

   ثيوبسي ٍ

ُوَتبُ دچبس وَدوبى ثشاي سٍي ، آّي حبٍي غزايي هَاد اص اػتفبد 

 لذي



هيضاى ثشسػي  : وَدن لذ ثِ ًؼجت وَدن ٍصى ثيـتش افضايؾ ٍ  

    ثشسػي :هصٌَػي ؿيش اص اػتفبدُ صَست دس ٍ تىويلي غزاي ًَع

 .وَدن هصشفي ؿيش هيضاى ٍ اًشطي همذاس

پبييي وبلشي داًؼيتِ ثب غزايي هَاد اص  اػتفبدُ  : ػشيغ گيشي ٍصى  

 وَدن سٍصاًِ غزايي ثشًبهِ دس  هيَُ ٍ ػجضي هبًٌذ



تحشن ون ثِ ًؼجت فؼبل وَدوبى دس اًشطي ثِ ًيبص افضايؾ   

اص پغ (اضبفي غزايي ٍػذُ يه ) غزايي ّبي ٍػذُ تؼذاد افضايؾ  

 ثيـتش اًشطي تبهيي ٍ سفتِ دػت اص ٍصى ججشاى ثشاي ثيوبسي

ُغزايي ّبي ٍػذُ هيبى ٍ ّب ٍػذُ دس هتٌَع غزايي هَاد اص اػتفبد 



تَلذ اٍل هبُ ؿؾ دس پشٍتئيي هٌجغ ثْتشيي هبدس ؿيش  

ُثبلا ويفيت ثب پشٍتئيي داساي غزايي هٌبثغ ػبيش اص اػتفبد 

 دس (پٌيش هبػت، )لجٌيبت  ٍ هشؽ تخن ، ّب گَؿت اًَاع هبًٌذ

 هبّگي ؿؾ اص ثؼذ ؿيشخَاس غزايي ثشًبهِ

 ُّب ٍداًِ هغضّب ، ٍػذع لَثيب هبؽ، هبًٌذ حجَثبت اص اػتفبد  

 سٍي ٍ آّي ، پشٍتئيي دليل ثِ وَدن غزايي ثشًبهِ دس



افضايؾ جْت غزايي ٍػذُ يه دس هتٌَع غزايي هَاد هصشف  

  هختلف هغزي هَاد ثِ دػتشػي

ُثشًج يب هبؽ ٍ ثشًج هثل) حجَثبت ثب غلات اص هخلَطي اص اػتفبد ٍ  

 (ػذع

ِ(ؿيشثشًج  هثل) غلات ثِ ؿيشي ّبي فشآٍسدُ وشدى اضبف 



ُصهبًي هذت ثشاي ؿذُ سليك هصٌَػي ؿيش اص اػتفبد  

 ثِ وَدن غزايي ثشًبهِ اص غزايي هَاد ثشخي حزف ٍ طَلاًي

 دسيبفت وبّؾ هَجت تَاًذ ؿيشخَاسهي آلشطي دليل

 .گشدد ؿيشخَاس ًيبص هَسد پشٍئئيي



ٗسبَ 1-3 وٛدوبٖ دس پشٚتئيٗ عشيك اص سٚصا٘ٝ ا٘شطي دسغذ 5 -20تبٔي  

ٗسبَ 4-5 وٛدوبٖ دس پشٚتئيٗ عشيك اص سٚصا٘ٝ ا٘شطي دسغذ 10 -30تبٔي  

70-65 حيٛا٘ي پشٚتئيٙي ٔٙبثغ عشيك اص دسيبفتي پشٚتئيٗ اص دسغذ 



ٗ35 ٚ سبٍِي 3 تب وٛدوبٖ ثشاي سٚصا٘ٝ ا٘شطي دسغذ 30-40تبٔي-

 سبَ  4-5 وٛدوبٖ ثشاي سٚصا٘ٝ ا٘شطي دسغذ 25

ٗضشٚسي  چشة اسيذٞبي تبٔي   

چشثي دس هحلَل ّبي ٍيتبهيي تبهيي  

 

 



ٗضشٚسي چشة اسيذٞبي اص سٚصا٘ٝ ا٘شطي دسغذ 3 تبٔي 

ٗاضجبع چشة اسيذٞبي اص وٛدن دسيبفتي ا٘شطي اص دسغذ 10 اص وٕتش تبٔي 

ٕٔىٗ حذالُ ثٝ تشا٘س چشثي دسيبفت وبٞص 



سبَ دٚ ثبلاي وٛدوبٖ ٚ ضيشخٛاساٖ غزايي سطيٓ دس ا٘شطي تبٔيٗ اغّي ٔٙجغ 

ٗسبَ دٚ ثبلاي وٛدوبٖ دس سٚصا٘ٝ ا٘شطي دسغذ 45 -65 تبٔي 

٘يبسيٗ ، تيبٔيٗ آٞٗ، فيجش، وبفي دسيبفت دس وشثٛٞيذسات وبفي دسيبفت ، 

 .داسد ٔطبسوت فِٛيه اسيذ ٚ سيجٛفلاٚيٗ



ثب ٔمبثّٝ ٕٞچٙيٗ ٚ تىبُٔ ٚ سضذ سبصي، خٖٛ ثشاي آٞٗ ثٝ وٛدوبٖ ٘يبص 

  ٞب ػفٛ٘ت

آٞٗ وٕجٛد دِيُ ثٝ  وٛدوبٖ سفتبس ٚ ػػجي تىبُٔ ثش ٘بٔغّٛة تبثيش 

 آٞٗ داضتٗ دِيُ ثٝ ٞب ٌٛضت ا٘ٛاع  سٚصا٘ٝ ٔػشف ثٛدٖ ضشٚسي ٓٞ (  

 سٚي ٔب٘ٙذ ديٍش ألاح حبٚي عشفي اص ٚ (جزة دسغذ 35 تب 20



ٚيتبٔيٗ غزايي ٔٙبثغ اص استفبدٜ تطٛيك تىٕيّي غزاي ضشٚع اص پس  C يه 

 )تيشٜ سجض ثشي ٞبي سجضي ٚ فشٍ٘ي ٌٛجٝ ( سٚص دس ثبس

ٜغزايي ثش٘بٔٝ دس ) آٞٗ ثبلاي دستشسي صيست( ٌٛضت پٛسٜ اص استفبد 

 وٛدن

 



تب ٔبٍٞي 6 پبيبٖ اص ضيشخٛاساٖ وّيٝ ثشاي آٞٗ ٔىُٕ اص استفبدٜ ضشٚست  

 ٔبٍٞي 24 پبيبٖ

ٔبدسخٛاس ضيش اص اػٓ) ضٛ٘ذ ٔي ٔتِٛذ عجيؼي ٚصٖ ثب وٝ ضيشخٛاسا٘ي ثشاي ٚ 

 تغزيٝ ثب ٕٞضٔبٖ ٚ (سٚصٌي 180 ) ضطٓ ٔبٜ پبيبٖ اص (ضيشٔػٙٛػي خٛاس يب

  پبيبٖ تب (آٞٗ لغشٜ 15 ٔؼبدَ)إِٙتبَ  آٞٗ ٌشْ ٔيّي 12.5 سٚصا٘ٝ تىٕيّي

 ٔبٍٞي 24



دِيُ ثٝ ٔبٍٞي 6 تب 4 ثيٗ تىٕيّي تغزيٝ ضشٚع دسغٛست آٞٗ لغشٜ ٔػشف 

   سضذ اختلاَ

ٔتِٛذ ٌشْ 2500 اص وٕتش تِٛذ ٚصٖ ثب وٝ ضيشخٛاسا٘ي ٚ ٘بسس وٛدوبٖ ٔٛسد دس 

 ثٝ آٟ٘ب ٚصٖ وٝ صٔب٘ي اص (خٛاس ضيشٔػٙٛػي يب ٚ خٛاس ٔبدس ضيش اص اػٓ) ٔي ضٛ٘ذ

 ٚصٖ ويٌّٛشْ ٞش اصاي ثٝ آٞٗ لغشٜ 2 سٚصا٘ٝ سسذ ٔي تِٛذ ٍٞٙبْ ٚصٖ ثشاثش دٚ

 ٔبٍٞي 24 پبيبٖ تب ٚ ضيشخٛاس ثذٖ

 

 

 



ػػجي تىبُٔ ، وٛدوبٖ ضٙبختي تىبُٔ ثش سٚي ٘مص   

سيستٓ ػّٕىشد اختلاَ ٚ اسٟبَ ، ػفٛ٘ت ثٝ اثتلا افضايص ثب سٚي وٕجٛد استجبط 

 لذي وٛتبٜ ٚ سضذ وٙذي ، ايٕٙي

  آَه اس غىي غذاَاي مًدك اگز ي تًدٌ ريي حايي آَه غذايي مىاتع

 .مىذ مي دريافت غذاَا َميه اس ويش را ريي پس خًرد، مي



 تًصيٍ ) حاد اسُال درمان تزاي ريي منمل مصزف

  : تُذاشت جُاوي ساسمان

ٔذت ثٝ سٚي ٌشْ ٔيّي 10 سٚصا٘ٝ ٔبٜ 6 اص وٕتش ضيشخٛاساٖ ثشاي  

 سٚص 14-10

 14 ٔذت ثٝ سٚي ٌشْ ٔيّي 20 سٚصا٘ٝ ٔبٞٝ 6-59 وٛدوبٖ ثشاي-

 سٚص 10



تـٙـفسي دستٍــبٜ ٞبي ػفٛ٘ت اسٟبَ،) ٞب ػفٛ٘ت اص پيطٍيشي ، وٛدوبٖ سضذ 

   پٛست ٚ ٞب چطٓ سلأت تبسيىي، دس ديذ لذست حفظ ، (سشخه ٚ

ْٚثٝ تٛجٝ ثب وٛدن غزايي سطيٓ دس ٔتٙٛع ٞبي ٔيٜٛ ٚ ٞب سجضي ا٘ٛاع ٚجٛد ِض 

   ضيشخٛاساٖ سلأت ٚ سضذ دس آ ٚيتبٔيٗ ٘مص

 د +آ منمل مصزف ي وحًٌ

  ٔيضاٖ ثٝ ٔبٍٞي 24 پبيبٖ تب سٚصٌي  3 -5  اص ضيشخٛاساٖ وّيٝ سٚصا٘ٝ  ٔػشف ِضْٚ

 د +آ لغشٜ سي سي يه ٔؼبدَ  A ٚيتبٔيٗ ٚاحذD ٚ 1500 ٚيتبٔيٗ ٚاحذ 400

 



ٖاست سٚص دس ِيتش 0.8 ، ٔبٞٝ 6 -12ضيشخٛاساٖ سٚصا٘ٝ ٘يبص ٔٛسد آة ٔيضا 

ٖويٌّٛشْ 0-10 وٛدوب :kg ml/100 

ٖويٌّٛشْ 11-20 وٛدوب: ml1000 + 50 ثيطتش ويٌّٛشْ ٞش اصاي ثٝ ِيتش ٔيّي 

 10 اص



 وياسَاي تغذيٍ اي ريساوٍ  تٍ اوزصي ي  تزخي مًاد مغذي در سال ايل تًلذ

گزٍُ  
)  سٌي 
 (هبُ

اًزصي 
كيلَكبلزي  
بِ اساي 
كيلَگزم  
(  ٍسى بذى
 در رٍس

كزبَّيذرات  
 گزم  در رٍس

چزبي  
گزم  
 در رٍس

پزٍتئيي  
گزم در  
رٍس بِ 
اساي 

كيلَگزم  
 ٍسى بذى

كلسين  
هيلي گزم  
 در رٍس

آّي  
هيلي  
گزم در  
 رٍس

رٍي 
هيلي  
گزم  
 در رٍس

)  يذ 
هيكزٍگز

در  ( م
 رٍس

ٍيتبهيي 
A   (

هيكزٍگزم
 در رٍس( 

ٍيتبهيي ِ
D ( ٍاحذ
بيي  
(  الوللي
 در رٍس

6-0 100-90 60 31 1.5 200 0.27 2 110 400 400 

12-7 85-80 95 20 1.2 260 11 3 130 400 400 



گروه 

)  سني 

 (سال

(  كيلو كالري) انرژي  جنس

 در روز

پروتئين 

 (گرم) 
 در رٍس

)  چربي

در ( گرم
 رٍس

)  آهن 

ميلي 

 (گرم  
 در رٍس

ميلي ) روي

در  (گرم  
 رٍس

)  كلسيم 

(  ميلي گرم  

 در رٍس

)  يد 

(  ميكروگرم

 در روز

  Aويتامين 

  (

 (ميكروگرم
 در رٍس

ويتامين 

D   (

واحد 

بين 

(  الملل 

 در رٍس

 600 300 90 700 3 7 30-40 13 850-1330 پسر  3-1

 600 300 90 700 3 7 30-40 13 750-1250 دختر

5-4 

 سال

 600 400 90 1000 5 10 25-35 19 1400-1700 پسر

 600 400 90 1000 5 10 25-35 19 1300-1600 دختر



 اًذاسُ ٍاحذ گزٍُ غذايي

 ًبى ٍ غلات

 كف دست ًبى لَاش 4يك كف دست بذٍى اًگطت  ًبى سٌگك، بزبزي يب =گزم  30 ًبى

 قبضق غذا خَري 5ًصف ليَاى پختِ در حذٍد  بزًج

 قبضق غذا خَري 5ًصف ليَاى پختِ در حذٍد  هبكبرًٍي

 سِ چْبرم ليَاى صبحبًِ غلات

بزضاتَ  ٍ  )غلات آهابدُ خاَردى   

 ضيزيي گٌذهك ٍ كَرى فلكس

  

 سِ چْبرم ليَاى

 عذد كَچك 3 بيسكَئيت سبدُ

 سبشي ّب

 يك ليَاى سبشي ّبي خبم

 ًصف ليَاى سبشي ّبي پختِ

 خازد  َّيج ٍ سبش لَبيب سبش، ًخَد

 ضذُ

 ليَاى ًصف

 خيابر  ياب  ّاَيج  ياب  فزًگي گَجِ

 هتَسط

  

 عذد يك

 هيَُ ّب



  

  

 عذد هتَسط 1

 عذد هتَسط 1 پزتقبل

 عذد هتَسط 1 هَس

 ًصف فزٍت گزيپ

 ليَاى ًصف اًبر اًگَر، تَت، هثل ريش ّبي هيَُ

 ليَاى ًصف هيَُ كوپَت يب پختِ هيَُ

 ليَاى چْبرم يك خطكببر يب خطك هيَُ

 سِ چْبرم ليَاى آة هيَُ طبيعي

 ضيز ٍ لبٌيبت

 ليَاى 1 (درصذ 2.5اس كوتز)هبست  يب ضيز

 هعبدل يك ٍ ًين  قَطي كبزيت گزم 60 تب 45   هعوَلي پٌيز

 يك چْبرم  ليَاى كطك

 ليَاى 2 دٍغ

 پبستَريشُ بستٌي

  

 ليَاى ًين ٍ يك

 گَضت ، حبَببت، تخن هزغ ٍ هغشداًِ ّب

 پختِ خَرضتي گَضت( گزم 30 تكِ ّز) تكِ 2 گَضت قزهش كن چزبي

 ( پَست بذٍى) هتَسط سيٌِ سَم يك يب هتَسط راى ًصف   هزغ

 ( بذٍى اًگطت)دست  كف اًذاسُ بِ تكِ يك  هبّي

 عذد 2 تخن هزغ

 ًصف ليَاى پختِ  يب يك چْبرم ليَاى خبم لَبيب، ًخَد ٍ عذس 

 يك سَم ليَاى   ...(گزدٍ، پستِ،ببدام )هغشداًِ ّب



 تعذاد ٍاحذ پيطٌْبدي ّز يك اس گزٍُ ّبي غذايي در تبهيي ًيبسّبي غذايي كَدكبى

 سبل 2-3 گزٍُ ّبي غذايي

  

 سبل 6-4

  

 6 4 ًبى ٍ غلات

 2 2 ؿيش ٍلجٌيبت

 2 1 گَؿت، حجَثبت، تخن هشؽ ٍ هغضّب

 3 2 ػجضي ّب  

 2 1 هيَُ ّب

 لبؿك هشثبخَسي سٍغي هبيغ ٍ يب وشُ  2-3هصشف سٍصاًِ  (سٍغي ٍ وشُ) هتفشلِ 

 هحذٍديت  هصشف ًوه ، ؿيشيٌي ٍ لٌذّبي ػبدُ



 اصًل مًرد وياس در تغذيٍ مًدمان
 ٝتغزيٝ تىٕيّي ، تغزيٝ دس ٌشٚٞبي  ) آضٙبئي ثب اغَٛ غحيح تغزي

 (ٔبٜ 59تب  6سٙي 
آضٙبئي ثب ٘يبصٞبي تغزيٝ اي ٚ ٌشٜٚ ٞبي غزايي 
آضٙبئي ثب ٘مص دسضت ٔغزي ٞب ٚ سيض ٔغزي ٞب دس تغزيٝ وٛدن 
 تٛجٝ ثٝ ضيٜٛ ٞبي خٛسا٘ص وٛدن ٚ اغلاح سفتبسٞبي ٘بدسست 



• Pediatric Nutrition Handbook.Ronald E. 
Kleinman, 7th edition,2014. 

• The community Infant and Young Child Feeding 
Counselling, UNI  CEF, 2013. 

• Combine course of growth assessment and 
Infant and Young Child Feeding Counselling, 
WHO, 2012. 

• Introducing solid foods and vitamin and mineral 
supplementation during infancy, UpTodate, 
2016. 

 



• Dietary recommendations for toddlers, preschool 
children, UpTodate, 2016. 

 

• Intoducing solid foods to infants at risk for 
allergic disease, UpTodate, 2016. 

 

 

 






