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 هقذهِ : 

جبیٍبٜ ٚیظٜ ای دس ػفشٜ غزایی ایشا٘یبٖ اص ػبِیبٖ دٚس تبوٖٙٛ داؿتٝ اػت. ثؼلاٜٚ تٛجٝ ٚیظٜ ای ثٝ ایٗ ٔبدٜ دس ٔٛاسد تخٓ ٔشؽ 

غیش تغزیٝ ای ٕٞچٖٛ دس ػفشٜ ٞفت ػیٗ، ػفشٜ ػمذٚ ...ؿذٜ اػت وٝ ٕٞٝ ٚ ٕٞٝ دس پیـیٙٝ ٚ تبسیخچٝ ایشاٖ ثبػتبٖ ٚجٛد 

ثٝ غّظ یب كحیح ٞٙٛص جبیٍبٜ ٚیظٜ خٛد سا حفظ وشدٜ اػت. داد ٚ ػتذ ایٗ ٔبدٜ  داؿتٝ ٚ دس ثؼیبسی اص ٔٙبعك ػٙتی ایشاٖ

 غزایی دس ثشخی اص خب٘ٛاسٞبی سٚػتبیی تٟٙب ٔحُ دسآٔذصایی ٔحؼٛة ٔی ؿٛد ٚ جبیٍبٜ ٚیظٜ ای داسد.

زی سا ٘یض داسا ٔی تؼذادی اص ٔٛاد ٔغ ثباص عشف دیٍش ثٝ ػّت خٛاف تغزیٝ ای ٔٛجٛد دس ایٗ ٔبدٜ غزایی وٝ لبثّیت سلبثت 

دس اػت  ایٗ ٔبدٜ غزایی دس ٞشْ غزایی وٝ ٔؼشف اٍِٛی ٔٙبػت ٔلشف ٔٛاد غزایی  ا٘ؼتیتٛ تحمیمبت تغزیٝ ای وـٛس  ثبؿذ.

 دػتٝ ٌٛؿت ٚ تخٓ ٔشؽ لشاس دادٜ اػت.

ٜ اػت وٝ دس ثب تٛجٝ ثٝ إٞیت ٔلشف تخٓ ٔشؽ دٚٔیٗ جٕؼٝ ٔبٜ اوتجش  دس جٟبٖ ثؼٙٛاٖ سٚص جٟب٘ی تخٓ ٔشؽ ؿٙبختٝ ؿذ

ٟٔش ٔبٜ سٚص تخٓ ٔشؽ ٘بٍٔزاسی ؿذٜ اػت. ٞذف اص ٘بٍٔزاسی ایٗ سٚص تـٛیك افشاد ثٝ ٔلشف 17 وـٛس ٔب ایٗ سٚص دس ٞشػبِٝ  

تخٓ ٔشؽ ٔی ثبؿذ. سٚص جٟب٘ی تخٓ ٔشؽ فشكتی ثٝ ٔب ٔی دٞذ تب خب٘ٛادٜ ٞب ٚ ٔشدْ سا اص ٔضایبی ثی ؿٕبس تخٓ ٔشؽ ٚ ثیـتش 

 س خلٛف تخٓ ٔشؽ ٚجٛد داسد آٌبٜ ػبصیٓ .ثبٚسٞبی اؿتجبٞی وٝ د

 تخن هزغ  سبلاهضعبر 

 سلاهت بزای ّوِ ، تخن هزغ بزای ّوِ 

 اٞذاف سٚص جٟب٘ی تخٓ ٔشؽ:

 دس ٔمبیؼٝ ثب ٌٛؿت  اٌبٜ وشدٖ ٔشدْ دس ٔٛسد ٔضایبی تخٓ ٔشؽ ثٝ ػٙٛاٖ یه ٔٙجغ پشٚتئیٙی اسصاٖ لیٕت .1

 اكلاح ثبٚسٞبی غّظ دس خلٛف وّؼتشَٚ تخٓ ٔشؽ .2

 آؿٙبیی افشاد ٚ خب٘ٛادٜ ٞب دس خلٛف ٘حٜٛ كحیح خشیذ، ٍٟ٘ذاسی ٚ ٔلشف تخٓ ٔشؽ .3

خٓ ٔشؽ یىی اص ٔؼذٚد غزاٞبی وبُٔ عجیؼی اػت وٝ ٘یبصٞبی ثذٖ سا ثغٛس ٔتؼبدَ تأٔیٗ ٔی ٕ٘بیذ. ػٕذٜ تشیٗ ٚیظٌی تخٓ ت

ٕٞب٘ٙذ ٌٛؿت  (اػیذ آٔیٙٝ ٞبی ضشٚسیداسای تٕبْ )ٔشؽ ٚ ٚجٝ تٕبیض آٖ ثب ػبیش ٔٛاد غزایی ،تشویت وبُٔ پشٚتئیٙی آٖ 

تٛكیٝ اػت وٝ ٔلشف آٖ ثٛیظٜ دس كجحب٘ٝ وبِشی وٓ  ٔمذاس ٚ ٔٛاد ٟٔٓ ٔٛجٛد دس آٖ ٘ظیش وِٛیٗ، ِٛتئیٗ ٚ ٌضا٘تیٗ ٚ لشٔض 

 . أشٚصٜ ثبثت ؿذٜ اػت ٔضایب ٚ ٘مؾ تخٓ ٔشؽ دس ػلأتی ثذٖ ثمذسی اػت وٝ ٘جبیذ آ٘شا اص سطیٓ غزایی حزف وشد، ٔی ؿٛد 

ثخلٛف ثخبعش ٘مؾ آٖ دس تىبُٔ ٔغض جٙیٗ ٚ ٘ٛصاد ،جٌّٛیشی آِضایٕش دس وٟٙؼبِی ٚ تمٛیت ػیؼتٓ ػلجی ٚ حبفظٝ ٚ 

% ٚیتبٔیٟٙبی ٔحَّٛ دس آة 70 - 80ٚیتبٔیٟٙبی ٔحَّٛ دس چشثی ٚ %100وٕه ثٝ ػلأت لّت ٚ ػشٚق. ٘ىتٝ دیٍش ایٙىٝ ، 
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ی اص پشٚتئیٗ ٚ ثؼیبسی اص ٔٛاد ٔؼذ٘ی اػت.خٛة اػت ثذا٘یٓ وٝ ٍٕٞی دس صسدٜ تخٓ ٔشؽ ٞؼتٙذ ٚ ػفیذٜ حبٚی ثخؾ ٟٕٔ

 .ػٕذٜ چشثی تخٓ ٔشؽ اص ٘ٛع غیش اؿجبع ثٛدٜ ٚ وّؼتشَٚ تخٓ ٔشؽ تأثیشی دس افضایؾ وّؼتشَٚ خٖٛ ٘ذاسد

فبدٜ ٔی دس حمیمت ، پشٚتئیٗ تخٓ ٔشؽ چٙبٖ ویفیت ثبلایی سا داسد وٝ ثؼٙٛاٖ اػتب٘ذاسدی ثشای ٔمبیؼٝ ػبیش پشٚتئیٟٙب اػت

  .ؿٛد

دسكذ داسد. اسصؽ ثیِٛٛطیىی پشٚتئیٗ دس ػبیش ٔٛاد  %7/93( دسكذ لبثّیت جزة دس ثذٖ)پشٚتئیٗ تخٓ ٔشؽ اسصؽ ثیِٛٛطیىی 

 1/ 3دسكذ ثشای ٌٛؿت ٌبٚ. دس حبِیىٝ تخٓ ٔشؽ فمظ  3/74دسكذ ثشای ٔبٞی ٚ 76دسكذ ثشای ؿیش ، 5/84غزایی ػجبستٙذ اص :

دسكذ ا٘شطی ٔتٛػظ ٔٛسد ٘یبص سٚصا٘ٝ سا تبٔیٗ ٔی وٙذ ، یه ٔبدٜ غزایی غٙی ٔحؼٛة ٔی ؿٛد یؼٙی ٔمذاس ٔٛاد ٔغزی 

  .ٔٛثش اػتدس دسٔبٖ چبلی ثیـتشی سا ٘ؼجت ثٝ ا٘شطی ثشای ٔلشف وٙٙذٜ تأٔیٗ ٔی وٙذ ِٚزا 

ثؼیبسی اص وـٛسٞبی دس حبَ تٛػؼٝ ٚ  دس حبِیىٝ دس  ػذد اػت 160تخٓ ٔشؽ دس وـٛس حذٚد  دس حبَ حبضش ػشا٘ٝ ٔلشف

وـٛسٞبی ؿبخق ثٝ ؿشح ریُ  ػذد ٞٓ ٔیشػذ. ثشخی اص آٔبسٞبی ٔلشف ایٗ ٔبدٜ غزایی دس 300تٛػؼٝ یبفتٝ ثٝ ٔیضا٘ی ثش 

 اػت:

 عذد 963اکزايي ، هکشيک ٍ صاپي تب  -

 عذد 083چيي ، رٍسيِ ٍ آهزيکب تب  -

 عذد 053آرصاًتيي ، داًوبرک ،اسپبًيب ،هجبرستبى تب  -

 عذد 793اتزيص، آلوبى ،کلوبيب ٍ ًيَسلٌذ بيص اس  -

ٕٞبٍ٘ٛ٘ٝ وٝ آٔبسٞب ٘ـبٖ ٔی دٞذ ػّیشغٓ ٚجٛد پتب٘ؼیُ ثؼیبس ثبلای تِٛیذ تخٓ ٔشؽ دس وـٛس ثؼٙٛاٖ دٕٞیٗ وـٛس 

ب پبییٗ اػت ثّىٝ ٔلشف آٖ ٞٓ غبِجبً ثٝ ؿىُ ٔلشف دس تِٛیذوٙٙذٜ تخٓ ٔشؽ دس جٟبٖ، ػشا٘ٝ ٔلشف آٖ دس ایشاٖ ٘ٝ تٟٙ

فشآٚسدٜ ٞبی غزایی وبسثشد داسد ٚ فمظ ٔمذاس ا٘ذوی اص آٖ دس تغزیٝ ٔؼتمیٓ خب٘ٛاس لشاس ٔی ٌیشد ٚ جبیٍبٜ ٔٙبػجی دس كجحب٘ٝ 

ایٗ ٔؼجضٜ عجیؼی دس  ٚ یب ػبیش ٚػذٜ ٞبی غزایی ٘ذاسدوٝ أیذ اػت ثب اكلاح اٍِٛی ٔلشف غزایی ؿبٞذ ثٟشٜ ٚسی ثیـتش اص

 .ػفشٜ ٚ تٛؿٝ ٕٞشاٜ ٞش ایشا٘ی ثبؿیٓ

 عٌَاى هخبعببى هستقين :

 ص٘بٖ (1

 (  ٔشداٖ 2 

 (   دا٘ؾ آٔٛصاٖ 3
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 ًگزضي ٍ رفتبری ( بِ تفکيک گزٍُ ّبی ّذف: –اّذاف آهَسضي ايي هٌبسبت )حيغِ ّبی آهَسضي 

ٌشٜٚ 

ٞبی 

 ٞذف

 تطَيق بِ عولکزد تغييزات ًگزش افشايص آکبّي

ِیؼت اٞذاف آٔٛصؿی دس حیغٝ  ِیؼت اٞذاف آٔٛصؿی دس حیغٝ آٌبٞی

 ٍ٘شؿی

 ِیؼت اٞذاف آٔٛصؿی دس حیغٝ ٟٔبستی

 سًبى 

 هزداى

داًص 

 آهَساى

 ٔضایبی ٔلشف  تخٓ ٔشؽ سا ثذا٘ٙذ.

ثذا٘ٙذ ٔلشف تخٓ ٔشؽ ثبػث افضایؾ 

 وّؼتشَٚ ٕ٘ی ؿٛد.

ثذا٘ٙذ ٔلشف تخٓ ٔشؽ اص چبلی ٚ اضبفٝ ٚصٖ 

 وٙذ.پیـٍیشی ٔی 

ٔلشف یه ػذد تخٓ ٔشؽ دس سٚص سا  

 ثٝ دیٍشاٖ تٛكیٝ وٙذ.

ثٝ دیٍشاٖ تٛكیٝ وٙذ تخٓ ٔشؽ سا 

 ثلٛست آثپض ٔلشف وٙٙذ.

ثٝ دیٍشاٖ ٘حٜٛ ؿٙبػبیی، عجخ ٚ 

 ٍٟ٘ذاسی تخٓ ٔشؽ سا ثیبٔٛصد.

 سٚصا٘ٝ یه ػذد تخٓ ٔشؽ ٔلشف ٕ٘بیذ.

خشیذ تخٓ ٔشؽ سا دس ػجذ غزایی خب٘ٛاس 

 افضایؾ دٞٙذ.

 ٔشؽ سا ثلٛست آثپض ٔلشف ٕ٘بیذ.تخٓ 

تٛا٘بیی ؿٙبػبیی تخٓ ٔشؽ ػبِٓ سا داؿتٝ 

 ثبؿذ. 

 جذٍل گزٍُ ّبی ّذف ٍ پيبم ّبی هَرد اًتظبر :

 کبًبل اعلاع رسبًي پيبم تزٍيجي هَرد ًظز ًبم گزٍُ ّذف رديف

 سًبى  7

 هزداى

 داًص آهَساى

 پزٍتئيٌيتخن هزغ : کبهلتزيي، فزاٍاًتزيي ٍ ارساًتزيي غذای 

 است.

كذا ٚػیٕب ، پشػُٙ  ٔشاوض 

خذٔبت جبٔغ ػلأت ، دا٘ؾ 

آٔٛصاٖ ،  ائٕٝ جٕؼٝ ، جشایذ ، 

ساثغیٗ ػلأت اداسات ،وبسؿٙبػبٖ 

ثٟذاؿت وبسخب٘جبت ، فضبی 

 ٔجبصی، ٔؼّٕیٗ ، ساثغیٗ ثٟذاؿت 

 کلستزٍل تخن هزغ تأثيزی در افشايص کلستزٍل خَى ًذارد.

 کٌيناس خَردى تخن هزغ خبم ٍ ًيوِ پختِ خَدداری 

اس خزيذاری تخن هزغْبی هعيَة )ضکستِ ،تزکذار، کثيف ٍ 

 ن.پزّيش ًوبئي تبريخ تَليذ ٍاًقضبی ...( ٍ بذٍى 

خَردى تخن هزغ آبپش در ٍعذُ صبحبًِ هي تَاًذ اس بزٍس   

 چبقي ٍ اضبفِ ٍسى پيطگيزی کٌذ
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 :ميباايي راًتظبر دهَرد فعبليت ّبئي 

بزآٍر سهبى اجزا هکبى يب کبًبل  گزٍُ ّذف ًَع فعبليت سدیف

د 

ّشي

 ًِ

هَرد 

 ًيبس 

ص٘بٖ ٚ ٔشداٖ ، دا٘ؾ  تٛصیغ پٛػتش تخٓ ٔشؽ  1

 آٔٛصاٖ 

ٔشاوض خذٔبت جبٔغ ػلأت، 

پبیٍبٟٞبی ثٟذاؿت ،خب٘ٝ 

ٞبی ثٟذاؿت ، اداسات ، 

ٔلّی ٕ٘بص جٕؼٝ 

،  ؿٟشػتبٟ٘ب، وبسخب٘جبت 

 ٔذاسع ٔتٛػغٝ اَٚ ٚدْٚ 

ٟٔش  17-24

 ٔبٜ

 

ص٘بٖ ٚ ٔشداٖ ، دا٘ؾ  تٛصیغ پٕفّت ٔضایبی تخٓ ٔشؽ  2

 آٔٛصاٖ 

ٔشاوض خذٔبت جبٔغ ػلأت، 

پبیٍبٟٞبی ثٟذاؿت ،خب٘ٝ 

ٞبی ثٟذاؿت ، اداسات ، 

ٔلّی ٕ٘بص جٕؼٝ 

، ؿٟشػتبٟ٘ب، وبسخب٘جبت

 ٔذاسع ٔتٛػغٝ اَٚ ٚدْٚ 

ٟٔش  17-24

 ٔبٜ

 

ٟٔش  24-17 جشایذ وّیٝ ٔشدْ دس ٔغجٛػبت چبح ٔمبِٝ 3

 ٔبٜ

 

ٟٔش  24-17 ٔشوض ثٟذاؿت ؿٟشػتبٖ پشػُٙ تٛصیغ تخٓ ٔشؽ دس پزیشایی ٕٞبیؾ ٞب ٚ جّؼبت   4

 ٔبٜ

 

 ٟٔش  24-17ٔشاوض خذٔبت جبٔغ ػلأت،  پشػُٙ ثٟذاؿتیدس خلٛف ٔضایبی تخٓ  ثشٌضاسی ولاع / وبسٌبٜ 5
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خب٘ٝ ٞبی ثٟذاؿت ٚ  ٔشؽ

 پبیٍبٟٞبی ػلأت 

 ٔبٜ

ٟٔش  24-17 ٔذاسع دا٘ؾ آٔٛصاٖ ثشٌضاسی ٔؼبثمٝ ٔضایبی تخٓ ٔشؽ 6

 ٔبٜ

 

ٟٔش  24-17 كذاٚ ػیٕب وّیٝ ٔشدْ ثش٘بٔٝ تّٛیضیٛ٘ی 7

 ٔبٜ

 

ٟٔش  24-17 كذاٚ ػیٕب وّیٝ ٔشدْ ثش٘بٔٝ سادیٛیی 8

 ٔبٜ

 

ٟٔش  24-17 ٔشوض ثٟذاؿت ؿٟشػتبٖ وّیٝ ٔشدْ ثٝ ٔخبعجیٗ SMSاسػبَ  9

 ٔبٜ

 

ٟٔش  24-17 ٔشوض ثٟذاؿت ؿٟشػتبٖ وّیٝ ٔشدْ چبح ٚ تٛصیغ ثٙش دس خلٛف ٔضایبی تخٓ ٔشؽ 10

 ٔبٜ

 

كذا ٔشاوض جبٔغ  ػلأت ٚ وّیٝ ٔشدْ پخؾ ا٘یٕیـٗ تخٓ ٔشؽ 11

 ٚػیٕب

ٟٔش  17-24

 ٔبٜ

 

ٟٔش  24-17 كذا ٚػیٕب وّیٝ ٔشدْ پخؾ صیش ٘ٛیغ تّٛیضیٛ٘ی 12

 ٔبٜ

 

ٟٔش  24-17 ٔشوض ثٟذاؿت اػتبٖ وّیٝ ٔشدْ غزای ػبِٓ ثب تخٓ ٔشؽثشٌضاسی ٔؼبثمٝ عجخ  13

 ٔبٜ

 

ٟٔش  24-17 اداسات پشػُٙ اداسات  دسج ؿؼبس ثش سٚی  ػشثشي ٘بٔٝ ٞبی اداسی  14

 ٔبٜ

 

ٟٔش  24-17 ٔذاسع ٔٙتخت  دا٘ؾ آٔٛصاٖ  ثشٌضاسی جـٙٛاسٜ ٔیبٖ ٚػذٜ ٔٙبػت  15

 ٔبٜ

 

ٟٔش  24-17 وبسخب٘ٝ  وبسٌشاٖ وبسخب٘ٝ  ثشٌضاسی ولاػٟبی آٔٛصؿی  16

 ٔبٜ

 

 ٟٔش  24-17 ٔشوض ثٟذاؿت ؿٟشػتبٖ پشػُٙثشٌضاسی پیبدٜ سٚیی ٚكشف كجحب٘ٝ ػبِٓ ) تخٓ  17
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 ٔبٜ ٔشؽ(

ٔشاوض خذٔبت جبٔغ ػلأت،  وّیٝ ٔشدْ پخؾ تیضس تخٓ ٔشؽ 18

پبیٍبٟٞبی ػلأت ٚ خب٘ٝ 

 ٞبی ثٟذاؿت

ٟٔش  17-24
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 بستِ آهَسضي:

 شايبی تخن هزغ:ه

 

 ٕ٘بیٙذ.  تأٔیٗ  ثغٛس ٔتؼبدَ سا  عجیؼت ٞؼتٙذ وٝ ٔیتٛا٘ذ ٘یبصٞبی ثذٖٔشؽ ٚ ؿیش اص ٔؼذٚد غزاٞبی ؿٙبختٝ ؿذٜ دس  تخٓ

، تشویت پشٚتئیٙی ٚ ٔٛاد ٔغزی ٔٛجٛد دس آٖ ٘ظیش  غزایی ٔشؽ ٚ ٚجٝ تٕبیض آٖ ٘ؼجت ثٝ ػبیش ٔٛاد تشیٗ ٚیظٌی تخٓ ػٕذٜ 

 .ثؼیبس وٓ ا٘شطی اػت ، ِٛتئیٗ ٚ ٌضا٘تیٗ ٚ تِٛیذ وِٛیٗ
جزة ٚ داسای ثیـتشیٗ اػیذ آٔیٙٝ ٞبی ضشٚسی ثشای ثذٖ  تخٓ ٔشؽ حبٚی وبّٔتشیٗ پشٚتئیٗ ٚ ثب ثبلاتشیٗ لبثّیت  :پزٍتئيي 

دس ٔمبیؼٝ ثب ػبیش ٔٛاد پشٚتئیٙی اص لجیُ ٌٛؿت ، ؿیش، ٔشؽ ٚ ٔبٞی اػت. پشٚتئیٗ تخٓ ٔشؽ ٞٓ دس ػفیذٜ ٚ ٞٓ دس صسدٜ آٖ 

دسكذ اػت. ثذِیُ ویفیت ثبلای پشٚتئیٗ تخٓ ٔشؽ، ایٗ ٔبدٜ ٘مؾ ٟٕٔی دس  40دسكذ ثٝ  60ٚجٛد داؿتٝ وٝ ٘ؼجت آٟ٘ب 

ایجبد ػیشی ثخلٛف ٍٞٙبٔی وٝ دس ٚػذٜ كجحب٘ٝ خٛسدٜ ؿٛد، داسد ٚ ثٝ ٕٞیٗ دِیُ ثبػث وبٞؾ ٚصٖ ٔی ؿٛد صیشا ػلاٜٚ ثش 

ٜ ػضلا٘ی دس عَٛ ػبِخٛسدٌی اِمبی احؼبع ػیشی، ٔیضاٖ وبِشی ثؼیبس وٕی تِٛیذ ٔی وٙذ. پشٚتئیٗ تخٓ ٔشؽ اص تحّیُ تٛد

  .جٌّٛیشی ٚ یب آ٘شا وبٞؾ ٔی دٞذ ٚ دس ٍٞٙبْ وبٞؾ ٚصٖ ٘یض لٛاْ ثبفت ػضلا٘ی سا حفظ ٔی ٕ٘بیذ

 

تخٓ ٔشؽ یىی اص ٔٙبثغ ٟٔٓ ٚ ٘بدس ایٗ ٔبدٜ ٚیتبٔیٙی اػت وٝ ٘مؾ ثؼیبس ٟٕٔی دس تىبُٔ ٔغض جٙیٗ ٚ ٘ٛصاد داسد ٚ : کَليي 

دس دٚساٖ ثبسداسی ٚ ؿیشدٞی تٛكیٝ جذی ٔی ؿٛد. ٕٞچٙیٗ ٔلشف وبفی وِٛیٗ تٛػظ ثٝ ٕٞیٗ دِیُ خٛسدٖ تخٓ ٔشؽ 

دختشاٖ دس دٚساٖ سؿذ ٚ ثّٛؽ ثب وبٞؾ احتٕبَ ثشٚص ػشعبٖ ػیٙٝ دس ثضسٌؼبِی آٟ٘ب ٕٞشاٜ اػت. ثغٛس خبف، خٛسدٖ یه ػذد 

احتٕبَ ػشعبٖ ػیٙٝ ٕٞشاٜ دسكذ وبٞؾ  18دسكذ وبٞؾ ضبیؼبت ٔغضی ٚ ٘خبػی جٙیٗ ٚ 23تخٓ ٔشؽ دس سٚص ثب حذٚد 

 .اػت ثٛیظٜ ٚلتی وٝ ٕٞشاٜ ثب ٔیٜٛ ٚ ػجضیجبت ٔلشف ؿٛد

 

وبسٚتٙٛئیذ ٔی ثبؿذ. ایٗ دٚ ٔبدٜ ثب وٕه ثٝ ػبخت سٍ٘ذا٘ٝ  تخٓ ٔشؽ اص ٔٙبثغ ثؼیبس ٟٔٓ ٚ غٙی ایٗ دٚ : لَتئيي ٍ گشاًتيي

ٔلٙٛػی دس چـٓ ٚ دس ٘تیجٝ حفبظت چـٓ اص عجیؼی ٚ  UVٔبوٛلای ؿجىیٝ چـٓ ثبػث فیّتش وشدٖ اؿؼٝ ٞبی  ٝدس ٘بحی

ٔتبػفب٘ٝ تخٓ ٔشؽ دس دٞٝ ٞبی  آػیت ٔی ؿٛ٘ذ ٚ ثب ػُٕ آ٘تی اوؼیذا٘ی خٛد اص آػیت سادیىبِٟبی آصاد ثٝ ػِّٟٛبی چـٓ

ٌزؿتٝ جبیٍبٜ ٔٙبػجی دس ػجذ غزایی ٔشدْ ٘ذاؿتٝ اػت صیشا تلٛس ٔی ؿذ وٝ ثب خٛسدٖ آٖ وّؼتشَٚ خٖٛ افضایؾ یبفتٝ ٚ 

 .ػشٚلی ٚ خغش حّٕٝ لّجی سا افضایؾ ٔی دٞذ-تیجٝ ثیٕبسیٟبی لّجیدس ٘
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 تخن هزغ:ببٍرّبی غلظ در هَرد کلستزٍل 

ٔتبػفب٘ٝ تخٓ ٔشؽ دس دٞٝ ٞبی ٌزؿتٝ جبیٍبٜ ٔٙبػجی دس ػجذ غزایی ٔشدْ ٘ذاؿتٝ اػت صیشا تلٛس ٔی ؿذ وٝ ثب خٛسدٖ آٖ 

 ػشٚلی ٚ خغش حّٕٝ لّجی سا افضایؾ ٔی دٞذ. -لّجیوّؼتشَٚ خٖٛ افضایؾ یبفتٝ ٚ دس ٘تیجٝ ثیٕبسیٟبی 

أشٚصٜ ٔغبِؼبت ثؼیبس ٔتؼذد ثبثت وشدٜ ا٘ذ وٝ ٔلشف تخٓ ٔشؽ حتی ثیؾ اص یه ػذد دس سٚص دس ثؼیبسی اص ٔشدْ ثذٖٚ  

 .ٞٓ ثبؿذ ثّىٝ ثشای لّت ٔی تٛا٘ذ ٔٙبػت ٚ ٔفیذ، استجبط ثٝ جٙغ ، ػٗ ٚ ٘ظاد آٟ٘ب ٘ٝ تٟٙب ثبػث افضایؾ وّؼتشَٚ خٖٛ ٘ـذٜ

ثبیذ دا٘ؼت آ٘چٝ وٝ دس تِٛیذ وّؼتشَٚ خٖٛ دس ثذٖ ٘مؾ داسد اػیذٞبی چشة اؿجبع ثٛیظٜ ٘ٛع تشا٘غ اػت ٘ٝ وّؼتشَٚ ٞبی 

ثٛدٜ ٚ وّؼتشِٚی ٞٓ وٝ دس اثش خٛسدٖ تخٓ ٔشؽ دس ثذٖ  غزایی ٚ دس تخٓ ٔشؽ ٞٓ ػٕذٜ اػیذٞبی چشة اص ٘ٛع غیشاؿجبع 

اػت وٝ ٞیچ تغــییش ٔــؼٙی داسی سا دس ٘ؼجت  وٓ آتشٚط٘یه  LDLٚ  (وّؼتشَٚ خٛة)  HDLٔی ؿٛد اص ٘ٛع  تِٛیذ 

HDL:LDL ػشٚلی -ایجبد ٕ٘ی وٙذ ، ثٝ ایٗ ٔؼٙب وٝ وّؼتشَٚ تخٓ ٔشؽ ٘مـی دس افضایؾ وّؼتشَٚ خٖٛ ٚ ثیٕبسیٟبی لّجی

ٞش ا٘ؼبٖ  "ثیٗ إِّّی تخٓ ٔشؽ ؿؼبس ٚ وٕیؼیٖٛ  ثٝ ثؼذ تٛػظ ثؼیبسی اص وـٛسٞبی تٛػؼٝ یبفتٝ  2003٘ذاسد ٚ ِزا اص ػبَ 

ٌؼتشؽ یبفت وٝ دس ایشاٖ ٞٓ ثب تبییذ ٚصاست ثٟذاؿت، دسٔبٖ ٚ آٔٛصؽ پضؿىی دس أٛس تشٚیجی  "تخٓ ٔشؽ دس سٚص  ػبِٓ یه

 ثىبس ٔی سٚد. 

 بيطتز تَصيِ بِ هصزف تخن هزغ هي کٌين؟  افزادیبِ چِ 

٘ٛجٛا٘بٖ دس حبَ سؿذ ، ٚسصؿىبساٖ ٚ وّیٝ ثضسٌؼبلاٖ ػبِٓ ٚ ٕٞچٙیٗ دس ٔلشف تخٓ ٔشؽ دس ص٘بٖ ثبسداس ٚ ؿیشدٜ ،وٛدوبٖ ٚ 

 بٔلا ثلأب٘غ ٚ دس ثشخی ٔٛاسد تٛكیٝ وتخٓ ٔشؽ دس سٚص دس آٟ٘ب  دٚساٖ پغ اص ثیٕبسی تٛكیٝ اویذ ٔی ؿٛد. وٝ خٛسدٖ یه

شٚع ٚ تٛكیٝ ٔی ؿٛد تب یه ٔبٍٞی دس وٛدوبٖ ؿ8 صاضبفٝ تش ٞٓ ٕٔىٗ اػت ا٘جبْ ؿٛد. دس ٞش كٛست ٔلشف تخٓ ٔشؽ سا ا

ػبٍِی ثٝ ثبلا یه تخٓ ٔشؽ دس سٚص ٔلشف ؿٛد. ٕٞچٙیٗ ػب٘ذٚیچ تخٓ ٔشؽ  2وبُٔ یه سٚص دس ٔیبٖ ٚ اص  صسدٜ  1ػبٍِی 

ٔمٛی ٚ ٔغزی ثشای ٕٞٝ افشاد  وبُٔ دس یه ٚػذٜ غزایی اػت ، ٔی تٛا٘ذ ثٝ ػٙٛاٖ یه ٔیبٖ ٚػذٜ  ػلاٜٚ ثش ایٙىٝ یه غزای 

 .دا٘ؾ آٔٛصاٖ ثؼیبس ٔفیذ ثبؿذجبٔؼٝ ثٝ ٚیظٜ 
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 چِ افزادی ببيذ در هصزف تخن هزغ احتيبط کٌٌذ؟

 3تب حذ وبُٔ تخٓ ٔشؽ چبلی ٚ ثیٕبسیٟبی وجذی ٔلشف  دس افشاد داسای ثیٕبسی دیبثت، فـبس خٖٛ ثبلا ، ثیٕبسیٟبی لّجی ، 

ٚ ٔلشف ػفیذٜ تخٓ ٔشؽ ٘ٝ تٟٙب  اػتایٗ ٔحذٚدیت ٔلشف تٟٙب دس ٔٛسد صسدٜ تخٓ ٔشؽ ػذد دس ٞفتٝ ثبیذ ٔحذٚد ؿٛد. 

داؿت ثّىٝ دس ایٗ ٌشٟٚٞبی خبف ، ٔفیذ ٞٓ خٛاٞذ ثٛد. دس ثیٕبساٖ روش ؿذٜ ثبیذ اص خٛسدٖ غزاٞبی چشة  خغشی ٘خٛاٞذ

 .ٕٞشاٜ تخٓ ٔشؽ خٛدداسی وشدٜ ٚ سٚؽ پخت تخٓ ٔشؽ ثذٖٚ اػتفبدٜ اص سٚغٗ ثبؿذ

 شد؟دس صٔبٖ خشیذ تخٓ ٔشؽ ثٝ چٝ ٘ىبتی ثبیذ تٛجٝ و

 .تخٓ ٔشؽ ٔلشفی سا تشجیحبً اص فشٚؿٍبٟٞبیی وٝ ٔجبدست ثٝ ٍٟ٘ذاسی تخٓ ٔشؽ دس یخچبَ ٔی ٕ٘بیٙذ خشیذاسی وٙیذ

ِٚی اٌش دس عی حُٕ ثٝ ٔٙضَ تشن ثشداؿت ٚ یب ؿىؼت   .ٞشٌض تخٓ ٔشؽ ٞبی ؿىؼتٝ ، تشوذاس ٚ آِٛدٜ سا خشیذاسی ٘ىٙیذ•

 .وٙیذ ٚ عی حذاوثش دٚ سٚص آٖ سا ٔلشف ٕ٘بئیذ سیختٝ ٚ دس یخچبَ ٍٟ٘ذاسیٔحتٛیبت آٖ سا دس یه ظشف تٕیض ٚ دس پٛؽ داس 

 تشجیحبً تخٓ ٔشغٟبی ثؼتٝ ثٙذی ؿذٜ ثٝ سٚؽ ثٟذاؿتی سا خشیذاسی ٕ٘بییذ •

 :هطخصبت تخن هزغ سبلن

 .پٛػتٝ ثذٖٚ تشن ، تٕیض ٚ ػبسی اص ٞش ٌٛ٘ٝ آِٛدٌی ثبؿذ•

 ٔحتٛیبت فبلذ ثٛی تؼفٗ ٚ ػلائٓ فؼبد اػت•

دسجٝ  4شجیحبً دس ثؼتٝ ٞبی داسای ٔـخلبت تِٛیذ وٙٙذٜ ، تبسیخ تِٛیذ ٚ ا٘مضب ػشضٝ ٚ دس داخُ یخچبَ ثب ثشٚدت كفش تب ت

 .ػب٘تیٍشاد ٍٟ٘ذاسی ٔی ؿٛد

 :هطخصبت تخن هزغ فبسذ 

 ػفیذٜ كٛستی یب سٍ٘یٗ وٕبٖ ٘ـب٘ٝ فؼبد ٘بؿی اص ثبوتشیٟب اػت •

 .ألاوذس ٚ ثذسً٘ ٔی ؿٛدپٛػتٝ خبسجی دس تخٓ ٔشؽ ٞبی فبػذ ن ً•

 .ٔخّٛط ؿذٖ ػفیذٜ ٚ صسدٜ تخٓ ٔشؽ ٘ـب٘ٝ فؼبد آٖ ٔی ثبؿذ•

 .ٔحتٛیبت داسای ثٛی تؼفٗ ٚ ػلائٓ فؼبد ٔی ثبؿذ•

ػشایت ٔی وٙذ ٚ ٔٛجت تـىیُ ِىٝ ٞبی وپه یب لبسچ ثٝ   وپه صدٌی ثش سٚی پٛػتٝ خبسجی ثٝ ػشػت ثٝ داخُ تخٓ ٔشؽ•

 .ٜٛ ای ٔی ؿٛد وٝ ثب چـٓ لبثُ سٚیت ٔی ثبؿذسً٘ ٞبی خبوؼتشی ، ػیبٜ ٚ لٟ

 :هطخصبت تخن هزغ تبسُ

 .داسای اتبله ٞٛایی وٛچه ٔی ثبؿذ•

 .ػفیذٜ غّیظ ٚ سلیك وبٔلا اص یىذیٍش لبثُ تفىیه ٔی ثبؿذ•

 .بٔلا ٌشد،وشٚی ٚ دس ٔشوض تخٓ ٔشؽ لشاس داسدوصسدٜ •

 .ػفیذٜ داسای ظبٞشی اثشی ٚ غیش ؿفبف اػت•
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 :هزغ کٌِْهطخصبت تخن 

 ٘ؼجت ػفیذٜ غّیظ ثٝ ػفیذٜ سلیك وبٞؾ ٔی یبثذ•

 .ضخبٔت غـبی صسدٜ وٓ ٚ صسدٜ اػتحىبْ خٛد سا اص دػت دادٜ ٚ پٟٗ ٔی ؿٛد •

 )ٚجٛد اتبله ٞٛایی ثضسي،ػلأت اص دػت دادٖ سعٛثت داخّی ٚ ٍٟ٘ذاسی عٛلا٘ی ٔذت اػت)اتبله ٞٛایی ثضسي ٔی ؿٛد  •

 کٌِْ ٍ فبسذ:عولي تخن هزغ ًحَُ ضٌبسبيي 

ٚلتی تخٓ ٔشؽ دس آة ؿٙبٚس ٔی ٔب٘ذ وٝ اتبله ٞٛایی آٖ ثٝ ا٘ذاصٜ وبفی ثشای ؿٙبٚس ٍٟ٘ذاؿتٗ تخٓ ٔشؽ ثضسي ؿذٜ ثبؿذ. ٚ 

آٟ٘ب سا لجُ اص اػتفبدٜ دس یه ظشف جذاٌب٘ٝ  ایٗ ثٝ ٔفْٟٛ وٟٙٝ ثٛدٖ آٖ اػت .ثشای اعٕیٙبٖ اص فبػذ ثٛدٖ تخٓ ٔشؽ وٟٙٝ 

 .ثـىٙیذ

 فبػذ چٝ پختٝ ثبؿذ ٚ یب خبْ پغ اص ؿىؼتٝ ؿذٖ پٛػتٝ ثٛی ٘بٔغجٛػی اص خٛد ٔتلبػذ ٔی وٙذیه تخٓ ٔشؽ 

 دس ٍٟ٘ذاسی تخٓ ٔشؽ ثٝ چٝ ٘ىبتی ثبیذ تٛجٝ وشد؟

 .فبكّٝ پغ اص خشیذ تخٓ ٔشؽ ، آ٘شا ثٝ یخچبَ ٔٙتمُ وٙیذلاث •

 .تخٓ ٔشؽ ثؼتٝ ثٙذی ؿذٜ سا ثب ثؼتٝ اكّی آٖ دس یخچبَ ٍٟ٘ذاسی وٙیذ•

تخٓ ٔشؽ ٞب سا ثشای ٍٟ٘ذاسی ؿؼتـٛ ٘ىٙیذ صیشا ساٜ ٚسٚد ٔیىشٚة اص عشیك ٔٙبفز ٔٛجٛد سٚی پٛػتٝ ثبص ٔی ؿٛدٚ آِٛدٌی •

 .ثٝ داخُ آٖ ساٜ ٔی یبثذ

 دسكذ ٔی ثبؿذ 85دسجٝ ػب٘تیٍشاد ٚ سعٛثت  4ثٟتشیٗ دسجٝ حشاست ٍٟ٘ذاسی تخٓ ٔشؽ دس یخچبَ كفش تب •

 .ؾ ویفیت تخٓ ٔشؽ ٔی ؿٛد وٝ ایٗ أش ٔٛجت ٔخّٛط ؿذٖ صسدٜ ٚ ػفیذٜ ٔی ٌشددٌشٔبی ثیؾ اص حذ ثبػث تؼشیغ وبٞ•

تخٓ ٔشؽ داسای سٚص٘ٝ ٞبی ثؼیبسی دس ػغح پٛػتة خٛد ٔی ثبؿذ ٚ اص ایٗ عشیك لبدس اػت ثٛ یب آِٛدٌی احتٕبِی ػبیش ٔٛاد •

ٝ كٛست ثؼتٝ ثٙذی ؿذٜ خشیذاسی ٚ آٟ٘ب غزایی سا ثٝ خٛد جزة ٕ٘بیذ ، جٟت جٌّٛیشی اص ایٗ أش ثٟتش اػت تخٓ ٔشغٟب سا ث

 .سا دس یخچبَ ٍٟ٘ذاسی وشد

 ٞفتٝ دس یخچبَ ٍٟ٘ذاسی ٕ٘ٛد  4تخٓ ٔشؽ تبصٜ سا ٔی تٛاٖ حذٚد •

 .ٍٟ٘ذاسی تخٓ ٔشؽ دس دٔبی اتبق ثٝ ٔذت یه سٚص ٔؼبدَ ثب ٍٟ٘ذاسی آٖ ثٝ ٔذت یه ٞفتٝ دس یخچبَ اػت•

 یخچبَ ٍٟ٘ذاسی وشدتخٓ ٔشؽ پختٝ سا ٔی تٛاٖ تب یه ٞفتٝ دس •

جٟت ٍٟ٘ذاسی تخٓ ٔشؽ ثبیذ لؼٕت پٟٗ آٖ سٚ ثٝ ثبلا لشاس ٌیشد صیشا دس غیش ایٗ كٛست أىبٖ ٔخّٛط ؿذٖ صسدٜ ٚ ػفیذٜ •

 .ٚجٛد خٛاٞذ داؿت

ٚ یب دس ٔىب٘ی ٌشْ ثب دسجٝ حشاست ثیؾ اص  )ػب٘تی ٌشاد دسجٝ  10وٕتش اص (ٔٛاد غزایی حبٚی تخٓ ٔشؽ سا ثبیذ دس یخچبَ  •

 .دسجٝ ػب٘تی ٌشاد ٍٟ٘ذاسی ٕ٘ٛد 60

 70سٚص ٔی تٛاٖ دس یخچبَ ٍٟ٘ذاسی ٕ٘ٛد ٚ ثبیذ لجُ اص ٔلشف ٔجذد تب دٔبی  4ٔٛاد غزایی حبٚی تخٓ ٔشؽ سا حذاوثش  •

 .دسجٝ ػب٘تی ٌشاد حشاست داد
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 دس صٔبٖ عجخ تخٓ ٔشؽ چٝ ٘ىبتی ثبیذ ٔذ٘ظش ثبؿذ:

 .اص ٔلشف تخٓ ٔشغٟبی خبْ ثٝ ػّت احتٕبَ ٚجٛد آِٛدٌی ٚ ایجبد ٔؼٕٛٔیت غزایی ثپشٞیضیذ•

 .تخٓ ٔشؽ سا دس ٍٞٙبْ ٔلشف ثلٛست جذاٌب٘ٝ ثـىٙیذ تب دس كٛست ٔـبٞذٜ ػلائٓ فؼبد آٖ سا ٔلشف ٘ىٙیذ•

 .بؿذاص ثٟتشیٗ سٚؽ ٞبی عجخ تخٓ ٔشؽ ٔی ث (ثلٛست ػفیذٜ ٚ صسدٜ وبٔلا ػفت ؿذٜ)آة پضوشدٖ  •

حّمٝ ػجض اعشاف صسدٜ تخٓ ٔشؽ آة پض ٘ـب٘ٝ پختٗ ثیؾ اص حذ آٖ اػت ٚ دِیُ آٖ تشویت ٌٌٛشد ٚ آٞٗ ٔٛجٛد دس صسدٜ ٔی •

 . ثبؿذ. ایٗ سً٘ دس حبِتی وٝ تخٓ ٔشؽ دس آة ٔحتٛی آٞٗ صیبد پختٝ ؿٛد ٘یض ثٛجٛد ٔی آیذ

جذا ٔی ٌشدد ، حبَ آ٘ىٝ دس تخٓ ٔشغی وٝ وٟٙٝ ثبؿذ  پٛػتٝ تخٓ ٔشؽ آة پضتبصٜ ثٝ ٍٞٙبْ پٛػت وٙذٖ اص ػفیذٜ ثٝ ػختی•

 .پٛػت وٙذٖ ثٝ ػِٟٛت ا٘جبْ ٔی ؿٛد

یىی دیٍش اص ٘ـب٘ٝ ٞبی تبصٌی تخٓ ٔشؽ پختٝ آٖ اػت وٝ صسدٜ دس ٔشوض ػفیذٜ لشاس داسد ، أب دس تخٓ ٔشؽ وٟٙٝ صسدٜ دس •

 ٚالغ ؿذٜ اػت. وٙبس پٛػتٝ

 پيبهْبی علايي تخن هزغ

 ػلأت ثشای ٕٞٝ ، تخٓ ٔشؽ ثشای ٕٞٝ  -1

 ٞش ا٘ؼبٖ ػبِٓ، یه تخٓ ٔشؽ دس سٚص -2

 تخٓ ٔشؽ : وبّٔتشیٗ، فشاٚا٘تشیٗ ٚ اسصا٘تشیٗ غزای پشٚتئیٙی -3

تخٓ ٔشؽ ثب تأٔیٗ تٕبٔی اػیذٞبی آٔیٙٝ ضشٚسی ثذٖ، ثب اسصؿتشیٗ ٚ ثبلاتشیٗ ویفیت پشٚتئیٗ سا دس ٔمبیؼٝ ثب  -4

 ٌٛؿت، ِجٙیبت ٚ حجٛثبت داسد.

ٓ ٔشؽ ٔٙجغ غٙی پشٚتئیٗ ،اػیذٞبی چشة غیش اؿجبع ، ٚیتبٔیٗ ٚ ٔٛاد ٔؼذ٘ی ضشٚسی ثٝ ٚیظٜ ٚیتبٔیٗ ٞبی ٌشٜٚ تخ -5

B ,A .ػٙبكش یذ ٚ فؼفشاػت ٚ 

 اػت وٝ آ٘شا حتی ثشای افشاد ثیٕبس ٔغّٛة ٔی ٕ٘بیذ. 1ثٝ 2دستخٓ ٔشؽ ٘ؼجت اػیذٞبی چشة غیش اؿجبع ثٝ اؿجبع  -6

 ضایؾ وّؼتشَٚ خٖٛ ٘ذاسد.وّؼتشَٚ تخٓ ٔشؽ تأثیشی دس اف -7

وِٛیٗ دس تخٓ ٔشؽ ثشای سؿذ ٚ ٕ٘ٛ جٙیٗ ٚ وٛدن ،ػّٕىشد ػیؼتٓ ػلجی ٚ تمٛیت حبفظٝ ثؼیبس ٔٛثش ٚ ثٝ ٔمذاس  -8

 صیبد ٚجٛد داسد.

ِٛتئیٗ ٚ ٌضا٘تیٗ صسدٜ تخٓ ٔشؽ اص اػتحبِٝ ؿجىیٝ چـٓ ٚ دس ٘تیجٝ ثشٚص ٘بثیٙبیی دس پیشی ثٝ عٛس ثؼیبس ٔٛثشی  -9

 .جٌّٛیشی ٔی وٙذ

ثٝ دِیُ اسصؽ غزایی ثبلا ٚ ثٝ ػٙٛاٖ غزایی وبُٔ ،ٔلشف تخٓ ٔشؽ دس اعفبَ ٚ ٘ٛجٛا٘بٖ دس حبَ سؿذ،ص٘بٖ ثبسداس ٚ  -10

 ؿیش دٜ، ٚسصؿىبساٖ ٚ دس دٚساٖ پغ اص ثیٕبسی تٛكیٝ اویذ ٔی ؿٛد.

 اص خٛسدٖ تخٓ ٔشؽ خبْ ٚ ٘یٕٝ پختٝ خٛدداسی ؿٛد. -11

 ،تشوذاس، وثیف ٚ ...( ٚ حتی الأىبٖ ثذٖٚ ٞٛیت پشٞیض ٕ٘بئیذ.اص خشیذاسی تخٓ ٔشغٟبی ٔؼیٛة )ؿىؼتٝ  -12
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