
دفتز بهبىد تغذیه جامعه وسارت بهداشت 

 درمان و آمىسش پششکی

1 

 

 ؟چرا مرغ سایز مصرف کنیم

 حذ ف، پَػت ٍ خَى تبٍاػتخَاى، غضش ،ّؼتٌذ، ػضلات ثذى ّبی ثبفت ٍ ّب ػلَل ػبختبسی تشکیجبت تشیي اصلی ّب پشٍتئیي

 آػیت یب فشػَدُ ثبفت ّبی جبیگضیٌی ٍ تشهین ثذى، تکبهل ٍ ًگْذاسی ٍ سؿذ ثشای ّب پشٍتئیي. اًذ ؿذُ ػبختِ پشٍتئیي اص صیبدی

هیي ّب هی ثبؿٌذ، پشٍتئیي اص دٍ ٍ ٍیتبّب  َّسهَى ثشخی اػبػی تشکیت گَاسؿی ضشٍسی ثَدُ ٍ ٍ هتبثَلیکی ّبی آًضین تَلیذ دیذُ،

 هٌجغ گیبّی )ػوذتب ًبى ٍ غلات ٍ حجَثبت( ٍ حیَاًی )ػوذتب گَؿت، هشؽ، هبّی، ؿیش ٍ لجٌیبت ٍ تخن هشؽ( دسیبفت هی گشدد.

 گَؿت ،(ؿتش گَػبلِ، ٍ گَػفٌذ) قشهض گَؿت ؿبهل کِّبی غزایی اصلی دس ّشم غزایی اػت  اص گشٍُگشٍُ گَؿت ٍ تخن هشؽ 

  .اػت هغزی هَاد ػبیش ٍ سٍی آّي،، پشٍتئیي حبٍی گشٍُ ایي .اػت هشؽ تخن ٍ( هشؽ ؿتش ٍ ثَقلَهَى ،پشًذگبى هبّی،، هشؽ) ػفیذ

 ٍ کلش ػذین، فؼفش، سٍی، آّي، تبهیي هْوی هٌجغ ٍ ضشٍسی آهیٌِّبی اػیذ اص صیبدی هقبدیش داسایقشهض  گَؿت دس هَجَد پشٍتئیي

 داسد ثبلایی کیفیت( ّنِ آّي یب) قشهض گَؿت دس هَجَد آّي .ثبؿذ هی B2  ٍ B12 ٍیتبهیي ٍیظُ ثِ  Bگشٍُ ّبی ٍیتبهیي ٍ هٌیضین

 خغش ثب طاهجَى ٍ کبلجبع ػَػیغ، هبًٌذ ؿذُ فشآٍسی ّبی گَؿت ٍ قشهض گَؿت هصشف صیبد اهب .ؿَد هی ثذى جزة ساحتی ثِ ٍ

  .استجبط داسد ػشعبى ٍ ػشٍقی-قلجی ّبی ثیوبسی ثِ اثتلا

 ثؼتِ %35 تب 15 ثیي ّب گَؿت اکثش پشٍتئیي هحتَای .هی ثبؿذ ثبلا کیفیت پشٍتئیي ثب ،ّب گَؿت ػبیش هبًٌذ، عیَس هشؽ ٍپشٍتئیي 

 .دّذ هی افضایؾ %30 تب 25 حذٍد سا کبلشی هقذاس چشثی هحتَای دلیل ثِ هشؽ پَػت ٍجَد .هتفبٍت اػت هحصَل چشثی ٍ آة ثِ

 .اػت ؿذُ تـکیل اؿجبع ؿذُ ّبی چشثی ػَم یک فقظ ٍ اؿجبع غیش ّبی چشثی اص هشؽ چشثی اص ثیؾ اص ًیوی

 .اػت (ثلٌذ صًجیشُ ثب n-3 یب 3 اهگب چشة اػیذّبی هبدُ پیؾ) لیٌَلٌیک-آلفب اػیذ اص غٌی، هشغی  داًِ ّبی ثِ دلیل هصشف  هشؽ

 ٍیتبهیي هقبدیش .هحؼَة هی ؿًَذ B12 ٍیتبهیي ثِ خصَف هحلَل دس آة ّبی ٍیتبهیي اکثش ػبلی هٌجغ قشهض ٍ ػفیذ اًَاع گَؿت

گَؿت ، اػت ّب گَؿت ػبیش ثِ ؿجیِ ثؼیبس عیَس هشؽ ٍ دس( پبًتَتٌیک اػیذ ٍ B6 ٍیتبهیي، ًیبػیي هثبل ػٌَاى ثِ) B گشٍُ ّبی

 .کٌذ هی تأهیي سا ًیبػیي اص صیبدی هقذاس عیَس ثِ خصَف هشؽ

 اػیذآهیٌِ داسای هشؽ، ّوچٌیي ى دس ساى هشؽ ثیـتش اص ػیٌِ هشؽ اػتآهیضاى  ٍ اػتثب کیفیت ثبلا آّي  داسای ًیض هشؽگَؿت 

 حبٍی هشؽّوچیي  .اػت ؿبدی آٍس َّسهَى یک ػشٍتًَیي .اػت هغض دس ػشٍتًَیي ػغح افضایؾ هؼئَل کِ اػت تشیپتَفبى

 ػولکشد ٍ ػصجی ػیؼتن ٍ ثِ ثْجَد ػولکشد هی ؿَد کَدکبى دس هغض سؿذ ثبػث ّن کٌبس دس کِ اػت کَلیي ٍ B12 ٍیتبهیي

 .کٌذ کوک ػبلوٌذاى دس ؿٌبختی
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ٍ ایي هَضَع ثبػث هی ؿَد عَل دٍسُ اسجحیت داسًذ هشؽ ّبی دسؿت هؼوَلا فشٌّگ هصشف هشدم کـَس هب دس : مرغ سایز

گشم دس کیلَ 2تب  6/1هشؽ ّبیی ثب داهٌِ ٍصًی حذٍد  .ٍ هیضاى آًتی ثیَتیک هصشفی ًیض افضایؾ یبثذ ذُعَلاًی ؿ هشؽ پشٍسؽ

هشؽ ّبیی کِ عَلاًی تش اص ایي هذت پشٍسؽ هی یبثٌذ ٍ دسؿت تش هی ؿًَذ احتوبل ٍجَد هقبدیش  .ثْتشیي ؿشایظ ػلاهت ّؼتٌذ

داؿتِ  گشمکیلَ 2هشؽ ّبیی ّؼتٌذ کِ ٍصى کوتش اص  ،ضیهٌظَس اص هشؽ ػب .آًتی ثیَتیک دس گَؿت آًْب صیبد اػتثبقی هبًذُ  ثیـتش 

 هصشف هشؽ ػبیض دس هقبیؼِ ثب هشؽ ّبیی ثب ٍصى ثیـتش ثِ دلایل صیش هٌبػت تش اػت: .ثبؿٌذ

کـتبس کبّؾ ػي  .هشؽ ػبیض هقذاس چشثی کوتشی داسد دس حبلی کِ هشؽ ّبی دسؿت هقبدیش صیبدی چشثی داسًذ چشثی کوتش: -1

 کبّؾ چشثی هحَعِ ثغٌی سا ثِ ّوشاُ خَاّذ داؿت هَجت تشدی ٍ افضایؾ کیفیت گَؿت ساى ٍ ػیٌِ ؿذُ ٍ

 .هشؽ هی ؿَد تَلیذ هشؽ ثب ٍصى کوتش هَجت افضایؾ تَاى خشیذ اقـبس کن دسآهذ ثِ دلیل ػجکتش ثَدى لاؿِ قذست خشیذ ثیـتش: -2

تَجِ ثِ ایٌکِ آًتی ثیَتیک ّب ثیـتش دس ثبفت چشثی رخیشُ هی ؿًَذ ٍ کبّؾ ػي ثب  :داسای حذاقل ثبقی هبًذُ آًتی ثیَتیک -3

کـتبس هَجت کبّؾ حجن چشثی رخیشُ ؿذُ دس ثبفت ّب هی گشدد، ایي اهش هی تَاًذ دس هبًذگبسی کوتش آًتی ثیَتیک ّب هَثش 

 .ٌّذ ثَدهشؽ ّبی کن ٍصى داسای چشثی کوتش ٍ دس ًتیجِ هقذاس آًتی ثیَتیک کوتشی خَا ثبؿذ.

، چشثی هَجَد دس هشؽ دسؿت هَجت افضایؾ دسیبفت چشثی ٍ دس ًتیجِ اضبفِ ٍصى، چبقی کبّؾ اثتلا ثِ ثیوبسی ّبی غیش ٍاگیش: -4

 .هی ؿَد ... اختلال چشثی خَى ٍ

 صشفِ ًْبیت دس ٍ هشؽ ثیـتش ػلاهت ثَدى، خَؿپخت ٍ لزیز عؼن هشؽ، سیض دٍس ّبی قؼوت ٍ لاؿِ دسًٍی چشثی کبّؾدس کل 

 .اػت ّب خبًَادُ ثشای عشح ایي هضایبی جولِ اص ثیـتش اقتصبدی


