


 

 فلیٌظؽّ الاًكبى الی عؼبهَ                   

 24قْؼٍ ػجف آیَ              

 آظهی ثَ لْت ّغػای ضْظ ثَ ظیعٍ ضؽظ ثٌگؽظ 



  یبثیًبری طلايت ظر يًٓی تبثیز غذا َٕع
   ظارظ اَظبٌ

 را اَظبٌ تٕاَع يی يُبطت تغذیّ کّ ًْبَطٕر
 ظارظ َگّ يصٌٕ ثیًبری گشَع اس

 اثتلای يٕخت تٕاَع يی َیش َبيُبطت تغذیّ 
 َبگٕار اضتلالات اس ثظیبری ثّ اَظبٌ

  ػٕظ ٔيٓهک

 

 



 :  تغذیّ صسیر 

اس يٕاظ لاسو ٔکبفی ضٕرظٌ يقبظیز •

غذایی ثطٕریکّ ػلأِ ثز ثزآٔرظِ  

 َیبسْبی غذایی فزظ کزظٌ 

 أرا تبيیٍ کُع طلايت      

 



          

 ایٍ يٕاظ را ظراضتیبر طهٕل ْب قزار يی ظُْع  غذاْب       

 

 اػًبل زیبتی ٔتزيیى ثبفتٓب  –رػع ْبی ثعٌ ثزای طهٕل •

   يصزف يی رطبَُع يٕاظ يغذی را ثّ  

 يغذی اس ظرػت يغذی ٔریش يغذی تؼکیم ػعِ اَع  يٕاظ •

 کزثْٕیعرات ْب –چزثی ْب  –پزٔتئیٍ ْب )ْبيغذیظرػت •

رٔی  –آٍْ  –ايلاذ کهظیى  ٔ A-B-Cٔیتبيیُٓب)ْب ریش يغذی •

 ...(  یع ٔ–

 



ظاػت ؟ صسیر چگَّٕ يي تٕاٌ تغذیّ   

 

ظؼثؽًبهَ غػایي  تؼبظل ّتٌْع صسیر یؼٌي ؼػبیت ظّاصل تغػیَ •
 .ؼّؾاًَ 

اؾهْاظ هْؼظ ًیبؾ ثؽاي زفظ  همبظیؽ وبفيثَ هؼٌي هصؽف  تؼبظل •
 قلاهت ثعى  

گؽٍّ   ؼنمظوَ اًْاع هطتلف هْاظ غػایي یؼٌي هصؽف  تٌْع•
 اصلي غػایي  

ثِتؽیي ؼاٍ ثؽاي اعویٌبى یبفتي اؾ تؼبظل ّتٌْع ظؼ غػاي ؼّؾاًَ •
اقت ُؽم غػایی کَ ظؼ اصلي غػایي ٍ ّگؽ نماقتفبظٍ اؾ 

 اقتفبظٍ نْظ





 ْزو غذایي چیظت ؟

لؽاؼگؽفتي هْاظ غػایي ظؼثبلاي ُؽم یؼٌي افؽاظ ثؿؼگكبل  •

 هصؽف وٌٌع  هْاظ غػایي ووتؽ ثبیع اؾ ایي ظقتَ اؾ 

 

ًؿظیه هي نْین ثَ  پبییيُؽچَ اؾ ثبلاي ُؽم ثَ قوت •

ایي هؼٌي اقت وَ همعاؼ هصؽف ؼّؾاًَ ایي ظقتَ اؾ 
 نْظ  ثبیع ثیهتؽ هْاظ غػایي 



هْخْظ ظؼ ثؽًح ظؼ Bّیتبهیٌِبي گؽٍّ .هصؽف کٌیع کتَؼا ثَ صْؼت  ثؽًحتب خبیي کَ هیتْاًیع •

ظؼصْؼت آثکم کؽظى ثؽًح، ایي ّیتبهیيً  ُب ػولا اؾ غػا خعا نعٍ ّظّؼ ؼیطتَ  . آة زل هیهًْع

 .هیهًْع

 .تِیَ نعٍ اًعآؼظ قجْقعاؼ ثِتؽ اقت اؾ ًبًِبیي اقتفبظٍ کٌیع کَ اؾ •

 .ًبى قٌگک ّ ًبى خْقجْقعاؼ اؾ ثِتؽیي ًبًِبي قجْقعاؼ ظؼ ظقتؽـ ُكتٌع •

 .  اقتفبظٍ ًهعٍ اقت اؾخْل نیؽیياؾ ًبًِبیي اقتفبظٍ کٌیع کَ ظؼ تِیَ آًِب •

غلات ثْ ظاظٍ هبًٌع ثؽًدک، گٌعم ثؽنتَ ّ غؼت ثْظاظٍ، هیتْاًیع ثَ ػٌْاى هیبى ّػعٍ اقتفبظٍ اؾ •

 .کٌیع

هبًٌع گْنت ّ )ثؽاي خػة ثِتؽ پؽّتئیي هْخْظ ظؼ غلات هیتْاًیع آًِب ؼا ثب یک پؽّتئیي زیْاًي •

هصؽف ثكیبؼي اؾ  .هصؽف کٌیع( هبًٌع ػعـ ّ لْثیب)ّ یب یک پؽّتئیي گیبُي ظیگؽ ( هؽؽ تطن

غػاُبي هؼوْل ایؽاًي هبًٌع ػعـ پلْ ّ لْثیبپلْ ّ یب غػاُبیي هبًٌع ضْؼان ػعقي کَ ثَ ُوؽاٍ 

 ًبى ضْؼظٍ هیهًْع، ایي ُعف ؼا تأهیي هیکٌٌع 

 

ثزای يصزف َبٌ ٔ غلات تٕصیّ ْبی   



 يشایبی طجٕص 
قجْـ گٌعم ثغْؼ کلی قؽنبؼ اؾ پؽّتئیي، •

هْاظ هؼعًی ّ فیجؽ هسلْل B ّیتبهیي ُبی گؽٍّ  کؽثُْیعؼات، 
 هی ثبنع

یب تیبهیي،  B1ّلتی قجْـ غلات خعا هی نْظ، ّیتبهیي ُبی   •
B3 ّخْظ فیجؽ هسلْل ظؼ . یب ًیبقیي ّ ثیْتیي آى ُب کن هی نْظ

 تجعیل کؽظٍ  ایي غلات آى ؼا ثَ ظاؼّیی فْق الؼبظٍ ػبلی 

 علای گیبُی هؼؽّف نعٍ•

اقت  زبّی  تیؽٍ تؽًبى ُبی قجْـ ظاؼ •
  Bکؽثُْیعؼات ّیتبهیي ُبی  –پؽّتئیي 

 ّفیجؽ اقت 

 



 تبثیز طجٕص  غلات ثز طلايتی  

 کٌتؽل ّؾى ّپیهگیؽی اؾ چبلی تبثیؽ هصؽف قجْـ گٌعم ظؼ •

 پیهگیؽی ّ ظؼهبى ُوْؼّئیع•

 پیهگیؽی اؾ اًْاع قؽعبى ُب•

 .ؼا کبُم هی ظُع  قؽعبى کْلْى ازتوبل پیعایم•

 نبًف قؽعبى هؼعٍ ؼا ون هي وٌع•
 کٌتؽل کلكتؽّل ظؼ ضْى

 ظیبثتظؼ پیهگیؽی ّظؼهبى أثیؽ ت•
ثغْؼی کَ اؼتجبط هؼکْـ هصؽف فیجؽ ًبهسلْل غلات ثب ضغؽ ظیبثت ثب لغؼیت •

 .ثَ اثجبت ؼقیعٍ اقت

 ُن تأثیؽ ظاؼظ قجْـ غیؽ هكتمین ثؽفهبؼضْى•

 .هفیع اقت ظًعاى ُب ظؼ ضوي خْیعى ثِتؽ ّ ثیهتؽ قجْـ ًیؿ ثؽای•

 کبُم ثیوبؼیِبی ؼّزی ّؼّاًی •
 



 تٕصیّ ْبیی ظر يصزف يیِٕ ْب 
 .قؼی کٌیع ؼّؾاًَ اؾ هیٍْ ُبی ضبم ظؼ ثؽًبهَ غػایی ضْظ هصؽف کٌیع

 .ثیهتؽ اؾ هیٍْ ثَ خبی آثویٍْ اقتفبظٍ کٌیع، ثَ ایي تؽتیت فیجؽ ثیهتؽی ًیؿ ظؼیبفت ضْاُیع کؽظ

 .ظؼ زیي ضؽیع یب ًگِعاؼی هیٍْ ُب، ظلت کٌیع،هْاظ غػایی ظیگؽ ًظیؽ گْنت، هؽؽ ّ غػاُبی ظؼیبیی خعاًگِعاؼی نْظ

 .  ظؼ ٌُگبم ضؽیع هیٍْ ثَ قبلن ثْظى ّ ًعانتي فكبظآى ظلت کٌیع

 .اؾ ضؽیع هیٍْ ُبیی کَ ثیم اؾ زع ًؽم نعٍ اًع یب پْقت ًبقبلن ظاؼًع، پؽُیؿکٌیع

 .ُب ًِبیت ظلت ؼا ظانتَ ثبنیع ّ پف اؾ نكتي ّ پیم اؾ هصؽف ضهک کٌیع ظؼ نكتي هیٍْ

.  الاهکبى تب ؾهبى هصؽف ظؼیطچبل ًگِعاؼي کٌیع ُبي ضؽظ نعٍ یب پْقت گؽفتَ نعٍ ؼا قؽیغ هصؽف کٌیع ّ یب زتی قؼي کٌیع هیٍْ

 پْقت کٌعى یب لغؼَ لغؼَ کؽظى هیٍْ قجت آقیت ؼقبًعى ثَ ثبفت آى نعٍ ّ ثب گػنت ؾهبى اؼؾل ّیتبهیٌی هیٍْ کن ضْاُع نع 

ُؽ گؽٍّ اؾ هیٍْ ُب هْاظ هغػی ّآًتی . قؼی کٌیع ؼّؾاًَ اؾ هیٍْ ُبی هتٌْع ّ ثب ؼًگِبی  گًْبگْى اقتفبظٍ کٌیع

 .اکكیعاًِبی ّیژٍ ضْظ ؼا ظاؼظ کَ ظؼ قبیؽ هیٍْ ُب کوتؽاقت

 .ُبیی ؼا کَ پْقت آًِبلبثل هصؽف اقت، ثب پْقت ثطْؼیع تب آًدب کَ هوکي اقت هیٍْ

ثَ ایي تؽتیت تهْیك ضْاُیع نع کَ ثَ خبی هصؽف تٌملات . ُویهَ ظؽف هیٍْ ؼا ؼّی هیؿ یب ظؼ هؼؽض ظیعلؽاؼ ظُیع

 پؽکبلؽی، هیٍْ ثیهتؽی هصؽف کٌیع 

 

 



 

   يصزف طجشیٓبتٕصیّ ْبیی ثزای  

 .ثپشیعکزظٌ ثؼع اس ضزظ ثلافبصهّ پطت طجشیٓبی تبسِ، آَٓب را ثزای  

 .يبَُع اطفُبج را ثعٌٔ آة ٔ ثب ززارت يلایى ثپشیعطجشیٓبیی ، آة کى ثپشیعطجشیٓب را ثب 

 .آَٓب يیؼٕظارسع غذایی طجت کى ػعٌ ثیغ اس ظٔ يبِ یص سظِ طجشیٓبی َگٓعاری 

اثتعا آَٓب را  يصزف،زتًبً ظر صٕرت . اطتفبظِ کُیعکُظزٔ ػعِ کًتز اس طجشیٓبی 

 .ثزٔظاسثیٍ ثدٕػبَیع ٔ طپض آثکؼی کُیع تب ًَک يٕخٕظ 

ًْزاِ ثب غذا اس طجشیٓبی پطتّ يبَُع  ، ظْیعثزای ایُکّ ظریبفت طجشیٓبی ضٕظ را افشایغ 

ٔ یب خٕاَّ يبع ٔ  ( ثٕراَی)ْٕیح، کعٔ، نٕثیبطجش ٔ کزفض ظر کُبريزؽ یب کتهت ٔ يبطت 

 .اطتفبظِ کُیعثبطبلاظ ًْزاِ ... ٔ گُعو 

 . غذا آيبظِ کُیعاسطزٔ غذایی را ثب فبصهّ کًی پیغ ٔػعِ ْبی طبلاظ زتی الايکبٌ 

يیؼٕظ، آٌ را اس  يؼکلات گٕارػی صٕرتی کّ يصزف طجشیٓبی ضبو طجت ایدبظ ظر 

 .ضبو کُیعپطتّ را خبیگشیٍ طجشی ثهکّ ثزَبيّ غذایی رٔساَّ ضٕظ زذف َکُیع، 

 



 

 نجُیبت  ٔ تٕصیّ ْبیی ثزای يصزف ػیز 

 .کُیعثٓعاػتي يُبطت اطتفبظِ ظرثظتّ ثُعیٓبي ، يسصٕلات پبطتٕریشِاس اطت يًکٍ کّ آَدب تب • 

زبل خٕػیعٌ را ثّ يعت ظِ ظقیقّ ْى ػیزظر . صٕرت َجٕظٌ ػیز پبطتٕریشِ، ػیز تبسِ را ثدٕػبَیعظر  •

 .ثشَیع

 .ظقیقّ پیغ اس يصزف ثدٕػبَیع5يبیغ را ثّ يعت کؼک •

 .پبطتٕریشِ ػعِ تٓیّ ػعِ ثبػُعػعِ یب اطتفبظِ کُیع کّ اس ػیز خٕػیعِ ْبیي  ثظتُياس فقط •

يطًئٍ َیظتیع، اس يبطت ْب  طبیز فزآٔرظِ طلايتاگز اس . غذا ظر گزِٔ نجُیبت اطتتزیٍ  يبطت يطًئٍ•

 .کُیعاطتفبظِ 

آ ثزاي ، يُجغ تأيیٍ ٔیتبيیٍ نجُیبتٔ ظرػیز چزثي يٕخٕظ . اطتفبظِ کُیعیب ثعٌٔ چزثي کى چزة نجُیبت اس •

 .ثعٌ ػًب اطت

 يُدزثّ چبقي ػٕظ ثي رٔیّ آٌ يیتٕاَع چّ ثظتُي زبٔي کهظیى اطت، ٔني يصزف اگز •

 



 توصیه های مصرف گوشت وتخم مرغ 

ؼا کَ ثَ چهن هی چؽثی ُبیی پیم اؾ پطتي گْنت لؽهؿ •

 .خعا کٌیعضْؼظ، 

، پْقت  پْقت آى ؼا خعا کٌیعلجل اؾ عجص گْنت هؽؽ، •

 .هؽؽ چؽثی فؽاّاًی ظاؼظ

 .قؽش کؽظى گْنت ضْظظاؼی کٌیعتب زع اهکبى اؾ  •

ایي  . چؽثی ّ کلكتؽّل هغؿ، ؾثبى ّکلَ پبچَ ؾیبظ اقت•
 .هْاظ غػایی ؼا ضیلی کن هصؽف کٌیع



اگؽ ثطْاُیع گْنت یص ؾظٍ ؼا آة پؿ کٌیع ثبیع ثلافبصلَ ثؼع  •
اگؽ ثَ ُؽ ظلیلی هی . اؾ ضبؼج کؽظى اؾ فؽیؿؼ آى ؼا ثپؿیع

 24ضْاُیع گْنت اؾ زبلت یص ؾظٍ ضبؼج نْظ، آى ؼا 
قبػت لجل اؾ عجص اؾ فؽیؿؼ ضبؼج کؽظٍ ّ ظؼ یطچبل 

 .ثگػاؼیع

ثَ  گْنت ُبی قفیع هبًٌع هؽؽ ّ هبُی ثِتؽ اقت ثیهتؽ اؾ •
 .خبی گْنت لؽهؿ اقتفبظٍ کٌیع

ّلتی گْنت لؽهؿ ّ قفیع ؼا ضؽیعاؼی هیکٌیع اخبؾٍ ًعُیع   •
 .کَ آة گْنت تبؾٍ ؼّی ظیگؽ هْاظ غػایی ثچکع

زعالل ُفتَ . ُكتٌع  3هبُی ّ آثؿیبى هٌجغ ضْثی اؾ اهگب •
 .کٌیعاقتفبظٍ هؽتجَ اؾ آى ُب  2ای 

 

 توصیه های مصرف گوشت وتخم مرغ 



:گزَي حبُبات َ مغش داوً ٌا  
 

گیبُی ثَ عْؼ هؼوْل توبم اقیع آهیٌَ  پؽّتئیٌِبی •

   ُبی ضؽّؼی ؼا ًعاؼًع

ثٌبثؽایي لاؾم اقت تؽکیجی اؾ زعالل ظّ پؽّتئیي  •

هصؽف نْظ تب یک (هثل غلات ّ زجْثبت)گیبُی 

 پؽّتئیي ثب کیفیت ثبلا ثَ ثعى ثؽقع 

ثدبی  . هثل ػعـ پلْ، لْثیبپلْ، ثبللاپلْ، هبل پلْ•

هی تْاى یک یک ّا زع گْنت یب یک ػعظ تطن هؽؽ 

 .ّازع زجْثبت هصؽف ًوْظ



 

:توصیه های مصرف گروه حبوبات و مغزها   

 
هیبى ّػعٍ ُبی  ( گؽظّ، فٌعق، ثبظام ّ پكتَ)اًْاع هغؿُب •

هٌبقت ثؽای تبهیي پؽّتئیي، اًؽژی ّ ثؽضی اؾ هْاظ هغػی هبًٌع 
 .آُي ُكتٌع

هغؿُب ػلاٍّ ثؽ پؽّتئیي زبّی همعاؼ ؾیبظی چؽثی ًیؿ ُكتٌع ّ  •
 .ثهْظاضبفَ ّؾى ّچبلی هصؽف ؾیبظ آًِب هی تْاًع هْخت 

.  عضبم ثطْؼیؼا ( گؽظّ، فٌعق، ثبظام ّ پكتَ)ثِتؽ اقت هغؿُب •
آى اقتفبظٍ کن ًوک اگؽ ًْع ثْ ظاظٍ آى ؼا هی ضْؼیع اؾ ًْع 

 .کٌیع

ظؼ Eهٌجغ ّیتبهیي ظاًَ ُبی آفتبثگؽظاى، ثبظام، فٌعق غٌی تؽیي •
 . ایي گؽٍّ هی ثبنع

اؾ هغؿظاًَ ُب ّ  Eثؽای ظؼیبفت  تْصیَ نعٍ ی ؼّؾاًَ ّیتبهیي •
 .ظاًَ ُبی ؼّغٌی هصؽف ًوبییع



 چُع تٕصیّ ظر اطتفبظِ اس گزِٔ يتفزقّ 

 ثٓتز اطت اسإَاع رٔغٍ ْبي يبیغ ثبيُؼبء گیبْي يصزف كُیع  •

 اس ززارت ظاظٌ سیبظ رٔغٍ ْب ضٕظظاري كُیع  •

 ثزاي طزش كزظٌ اس رٔغٍ يبیغ يطصٕؽ طزش كزظٌ اطتفبظِ كُیع•

 ػیزیُي ْب ٔچبػُي ْب راكًتز يصزف كُیع  , چزثي ْب•

 يصزف َٕػیعَي ْب رايسعٔظ كُیع  •

ثب ٔخٕظ آَكّ چیپض اس طیت سيیُي تٓیّ يیؼٕظ ٔني ثّ ظنیم ظاػتٍ  •

 رٔغٍ ًَٔك سیبظ يصزف آَزا يسعٔظ كُیع  

ًَك ثبیع كى يصزف كُیع ايبًْبٌ يقعار كى اس ًَك تصفیّ ػعِ یعظار  •

 ثبػع  



 ترکیبات غذاهای آماده 

 :  قبًعّیچ قْقیف ّکبلجبـ•

• %90-40گْنت   

 ًوک •

 اظّیَ خبت •

 نیؽ ضهک •

 چؽثی گبّ ، گْقفٌع ّهؽؽ •

 پكتَ ، لبؼچ ّپٌیؽ  •

 ًیتؽیت ُب ، ًیتؽات ُب ّفكفبتِب  •

 



هصؽف ًْنبثَ ُابی گابؾ ظاؼ ؼا ثاَ زاعالل ثؽقابًیع ّثاَ خابی آى اؾ          •
ًْنبثَ ُبی قبلن ّثعّى گبؾ ضبًگی هبًٌع ظّؽ ضابًگی ، ناؽثت ُابی    

 ضبًگی ، آة هیٍْ ُبی ضبًگی ، آة قبلن اقتفبظٍ کٌیع 

ثَ خبی اقتفبظٍ اؾ قف ُب اؾ آة لیوْ ّؼّغي ؾیتاْى ثاؽای عؼان ظاؼ    •
 کؽظى اقتفبظٍ کٌیع 

 کبلؽی یب ثیهتؽ اًؽژی ثَ ثعى هی ؼقبًع  1000یک ّػعٍ فكت فْظ •

 اًعاؾٍ قبًعّیچ ؼا کْچکتؽ اًتطبة کٌیع) 

 ّیب آًؽا ثؽای ظّّػعٍ اقتفبظٍ کٌیع 

 ( ّیب ثب ظّقت ضْظ نؽیک نْیع  

 

 

تٕصیّ ْبی لاسو ثزای کبْغ ضطز يصزف  
 غذاْبی آيبظِ 



 تغذیه صحیح 
(ًبُبؼ ّنبم  –صجسبًَ )ّػعٍ غػای اصلی  3اقتفبظٍ اؾ   

( ػصؽاًَ –هیبى ّػعٍ صجر )هیبى ّػعٍ   2-3  

 

 



 تغػیَ قبلن ظؼ پیهگیؽی اؾ کؽًّب  



ؼاٍ ُبی اًتمبل ّیؽّـ کؽًّب نجیَ    

 آًفْلاًؿااقت  

 

 

 

اؾ عؽیك توبـ ظقت آلْظٍ ثَ تؽنسبت تٌفكی ، چهن ،  •

 ثیٌی ّظُبى 

 ( اؾ عؽیك ػغكَ ، قؽفَ ) اؾ ؼاٍ لغؽات تٌفكی •

 صسجت کؽظى چِؽٍ ثَ چِؽٍ ثَ هعت عْلاًی هٌتمل هی نْظ  •

 هِن تؽیي اصل اقت  ؼػبیت ثِعانت فؽظی ثٌبثؽایي •

 



 چً افزادی سیستم ایمىی پاییه دارود 

 ؼا ؼػبیت ًوی کٌٌع   کَ اصْل ثِعانت فؽظیافؽاظی •

ظیبثت ،  ثیوبؼی ُبی ؾهیٌَ ای هبًٌعثؼلت کَ افؽاظی •
 –چبلی )ثیوبؼیِبی للجی ػؽّلی ّؼیْی ّقْء تغػیَ

 (هصؽف هْاظ غػایی ًبهٌبقت  -کن ّؾًی  -اضبفَ ّؾى  

ؾًبى ثبؼظاؼ ّکكبًی کَ ظاؼُّبی کْؼتًْی   –افؽاظ قبلوٌع •

 کٌٌعهصؽف هی 

 ًعاؼًع  تغػیَ صسیر   ی کَ افؽاظ•

 .  هؼؽض ضغؽ اثتلاء ثَ ایي ّیؽّـ هی ثبنٌعظؼ 

 

 



 اقدامات پیشگیزاوً 

 (ظقت ُب ثصْؼت آنکبؼا کثیف ًجبنٌعظؼصْؼتیکَ )ضعػفًْی کٌٌعٍ ُبی الکلی ُبثب ؼػبیت ثِعانت ظقت •

 (اگؽ ظقت ُب کثیف ثبنٌع)یب نكتي ثب آة ّ صبثْى /ّ

 خلْگیؽی اؾ لوف کؽظى چهن ُب، ثیٌی ّ ظُبى

قؽفَ یب ػغكَ ثبیع ثعاضل ثبؾّی ضن نعٍ اًدبم نْظ یب ) ؼػبیت ثِعانت ظقت ُب ثَ ٌُگبم قؽفَ ّ ػغكَ 

ظّؼاًعاضتَ " کبغػی اقتفبظٍ گؽظظ، ظؼ صْؼت اقتفبظٍ اؾ ظقتوبل کبغػی ثبیع پف اؾ اقتفبظٍ قؽیؼبظقتوبل اؾ

 .(نْظ

 اؾ هبقک پؿنکی ظؼصْؼت ظانتي ًهبًَ ُبی تٌفكی ّ ؼػبیت ثِعانت ظقت ُب پف اؾ اهسب هبقکاقتفبظٍ 

 اؾ نطصی کَ ًهبًَ ُبی تٌفكی ظاؼظ ( یک ًّین  -یک هتؽزعالل )فبصلَ اختوبػی ؼػبیت 

 (  اقتفبظٍ اؾ هبقک ظؼ ُوَ هکبى ُب  –ؼػبیت فبصلَ اختوبػی  –نكتي ظقتِب ) نفب •

 



ثؽظى ثبلا ثب ظانتي تغػیَ صسیر ثبػث 

ثیوبؼیِبی همبثلَ ظؼ همبّهت ثعى 

 هطتلف اؾخولَ

 نْین  هیکؽًّب ّیؽّـ   



 :  تغػیَ صسیر 

ضٕرظٌ يقبظیز لاسو ٔکبفی اس •

يٕاظ غذایی ثطٕریکّ ػلأِ ثز 

ثزآٔرظِ  کزظٌ َیبسْبی غذایی  

 أرا تبيیٍ کُع طلايتفزظ 

 



چگُوً تغذیً صحیح در مقابلً 

 با َیزَص کزَوا داشتً باشیم 

 ثب اقتفبظٍ اؾ ُؽم غػایی ّاقتفبظٍ اؾ نم گؽٍّ غػایی   •

 گؽٍّ ًبى ّغلات  •

 گؽٍّ هیٍْ  •

 گؽٍّ قجؿی  •

 گؽٍّ نیؽّلجٌیبت  •

 گؽٍّ گْنت ّتطن هؽؽ •

 گؽٍّ زجْثبت ّهغؿُب •



غػایی هْاظ کوجْظ ظؼیبفت   
 

 C ّA ّE ّDّیتبهیي ُبیی هثل ّیتبهیي کوجْظ •

 ّتضؼیف قیكتن ایوٌی ثعى  ثبػث •

 .هی ظُعؼاافؿایم اؾخولَ کؽًّب  ی هطتلفاثتلاثَ ثیوبؼیِبازتوبل 

 

 ثب هصؽف گؽُِّبی غػایی کلیَ ّیتبهیي ُب ثَ ثعى هی ؼقع 

 



تُصیً ٌای تغذیً ای در 

 پیشگیزی اس کزَوا 

آة لیوْتؽل یب آة ًبؼًح  ُؽ ؼّؾ قجؿی یب قبلاظ ُوؽاٍ ثب •
 ( Cهٌبثغ ضْة ّیتبهیي ) تبؾٍ اقتفبظٍ کٌٌع 

 



، فلفل ظلوَ ای ،اقفٌبج ثؼلت اؾ ُْیح ّ کعّزلْایی •

 نْظ  اقتفبظٍ غػاُبی ؼّؾاًَ ظؼ  ّیتبهیي آظانتي 
 

تْصیَ ُبی تغػیَ ای ظؼ 

 پیهگیؽی اؾ کؽًّب 



ُوؽاٍ ثب غػا  Cّیتبهیي هصؽف پیبؾ ضبم ثَ ظلیل ظانتي •

 تْصیَ هی نْظ  

ظؼ غػای ؼّؾاًَ هثل زجْثبت یب هٌبثغ پؽّتئیي اقتفبظٍ اؾ •

 (  افؿایم هصؽف پؽّتئیي)زبئؿ اُویت اقت تطن هؽؽ 
 

تْصیَ ُبی تغػیَ ای ظؼ پیهگیؽی اؾ 

 کؽًّب 



ُن قیكتن ایوٌی ثعى  آُي ّ ؼّی ؼیؿ هغػی ُبیی هثل کوجْظ •
 .  ؼا تضؼیف هی کٌع

ثؼٌْاى خبیگؿیي   زجْثبتهثل ؼیؿهغػی 2هٌبثغ غػایی ایي اؾ •
 هٌبقت گْنت ،  

)  ضهکجبؼّ اًْاع ّقجؿیِبی ثؽگ قجؿ ّ لجٌیبت نیؽ •
 اقتفبظٍ نْظ  ثیهتؽ ..( ًطْظچی ّکهوم ّ

 

تْصیَ ُبی تغػیَ ای ظؼ پیهگیؽی اؾ 

 کؽًّب 



 وکات مٍم 

هثل تطن هؽؽ ) اؾ ضْؼظى غػاُبیی کَ ضْة پطتَ ًهعٍ •

 (ػكلی ّ ًیوؽّ ، کجبة ُبیی کَ هغؿ پطت ًهعٍ اًع 

 ضْظظاؼی نْظ  
 



 ًکبت هِن 

ظؼ صْؼتی کَ ػلائن قؽهبضْؼظگی ظاؼیع، اؾ غػاُبی •

 آثکی هثل قْپ ّ آل ُوؽاٍ ثب آة لیوْی تبؾٍ ّ

 هبیؼبت گؽم اقتفبظٍ کٌیع  

 ثب نؽّع اّلیي ػلائن ثَ •

 پؿنک هؽاخؼَ کٌیع  
 



 چَ هْاظغػایی ایوٌی ثعى ؼا پبییي هی آّؼظ 

 هصؽف غػاُبی قؽش نعٍ •

 هصؽف قْقیف ّکبلجبـ ُّوجؽگؽ•

 هصؽف غػاُبی چؽة هبًٌع قف ُبی قفیع ّلؽهؿ •



 تْخَ کٌین 

ّاقتفبظٍ  هیبى ّػعٍ  2ّػعٍ غػای اصلی ّ 3ثب هصؽف  •

 اؾ گؽُِّبی غػایی هطتلف اؾ عؽیك  ُؽم غػایی  

هطتلف ّیتبهیي ّاهلاذ  –پؽّتئیي توبهی هْاظغػایی نبهل •

 ثَ ثعى هیؽقع 

ثٌبثؽایي ًیبؾی ثَ ظؼیبفت هکول ُبی هطتلف ثَ نکل  •

 ظاؼّیی ضؽّؼتی ًعاؼظ  



ّثَ ظلیل  کبُم یبفتَ  انتِبی ثیوبؼ ظّؼٍ ثیوبؼی، ظؼ •

ػعم ظؼیبفت کبفی هْاظ هغػی ، ازتوبل ثؽّؾ قْء تغػیَ 

 افؿایم  هی یبثعکوجْظ ؼیؿ هغػی ُب پؽّتئیي اًؽژی ّیب 

َقبْت  ظٔراٌ ظرتغذیّ يٓى کبت َ

 COVID-19ثیًبری



 کهیّ ثٓجٕظ یبفتگبٌ ثٕیژِ افزاظ آطیت پذیزًْچٌٕ•

کٕظکبٌ ، يبظراٌ ثبرظار ٔػیزظِ ،طبنًُعاٌ ٔيجتلایبٌ ثّ  •

ثیًبری ْبی يشيٍ ًْچٌٕ طم ، طزطبٌ ، ظیبثت ٔفؼبر 

 تست َظز ٔيزاقجت ْبی  ٔیژِ قزار گیزَع   ثبیع  ...ضٌٕ ثبلا ٔ

ظٔراٌ َقبْت  تغذیّ ظر يٓى کبت َ

 COVID-19ثیًبری



َقبْت  ظٔراٌ ظرتغذیّ َکبت يٓى 

 COVID-19ثیًبری

(  کؽظٍکَ ػلائن ثیوبؼی فؽّکم ؾهبًی )ظؼظّؼاى ًمبُت•

 هی یبثع  انتِب افؿایم 

خجؽاى  کوجْظ آة ّایي ؾهبى ثِتؽیي فؽصت ثؽای  •
هْؼظ ًیبؾ ّالکتؽّلیت ُب ، ّیتبهیي ُب ، پؽّتئیي ّ اًؽژی 

 ثعى اقت  

ًکبت ثِعانتی ّایوٌی ظؼ تِیَ ّآهبظٍ قبؾی غػا ،  ؼػبیت •
ظؼ ظّؼاى ًمبُت اؾ اُویت ّیژٍ  ًگِعاؼی ّپطت غػا 

 ثؽضْؼظاؼ اقت   

 



گؽٍّ هْاظ غػایی                  6ظؼ هصؽف  ؼػبیت تؼبظل ّتٌْع•
گْنت ّتطن هؽؽ –نیؽّلجٌیبت–قجؿی –هیٍْ–ًبى ّغلات)

ثبػث تمْیت قیكتن ایوٌی ّثبؾگهت  ( زجْثبت ّهغؿُب –

 قؽیؼتؽ قلاهتی هی نْظ   

ؼػبیت ؼژین غػایی غٌی اؾ غػاُبی گیبُی ّتبؾٍ ثب زعالل  •

فؽآّؼی نبهل هیٍْ ، قجؿی، ًبى ّغلات قجْـ ظاؼ ،  

زجْثبت ، هبُی ّهؽؽ ّهصؽف کوی گْنت لؽهؿ ثؽای 
 تكؽیغ ظؼ ثِجْظی هفیع اقت 



 

 ًکتَ تغػیَ ای  ثؽای ظّؼاى ًمبُت  14 

 COVID -19ثیوبؼی
 

ثَ هٌظْؼ ؼلیك کؽظى تؽنسبت  همبظیؽ ؾیبظ هبیؼبتتبهیي  .1

 ظؼّى هدبؼی ُْایی ُوچْى

 ...( آة ٌُعّاًَ ،آة پؽتمبل ،آة قیت ّ) هیٍْ تبؾٍ عجیؼی آة 

گْخَ ،آة ُْیح کؽفف،آة آة )ّآة قجؿیِبی  تبؾٍ عجیؼی

 ...(فؽًگی ّ

 ظمکن ؼًگ تبؾٍ چبی 

 هؽؽآة گْنت یبآة  

 ظؼؼّؾلیْاى  8زعالل 



قْپ قجؿیدبت ، هبًٌع قْپ اًْاع هصؽف .2

ّآل ُبی قجک ... قْپ خْ، ثلغْؼ، خْظّقؽّ
 ....آل قجؿیدبت ّ، هبًٌع آل ُبی ثؽًح 

 

 ًکتَ تغػیَ ثؽای ظّؼاى ًمبُت  14 

 COVID -19ثیوبؼی
 



 ی هْؼظ ًیبؾ ثعى  تسؽیک انتِب ّتبهیي ؼیؿهغػی ُب ثؽای  - 3 

 ... (  پؽتمبل ، قیت ، ُلْ، نلیل ّ)  هصؽف ؼّؾاًَ هیٍْ•

،ُْیح ، قجؿی  کبُْ، کلن ) هصؽف ؼّؾاًَ قجؿی تبؾٍ•

 ...(  ضْؼظى ّ

 غػاثَ صْؼت ظّؼچیي قجؿیدبت آثپؿ یب •

 

 ًکتَ تغػیَ ثؽای ظّؼاى ًمبُت  14 

 COVID -19ثیوبؼی
 



 تٌفكی  زفظ یکپبؼچگی هطبط خِت .4

  Aهٌبثغ غػایی ّیتبهیي اؾ اقتفبظٍ                    

 ،ؾؼظٍ تطن هؽؽ ،گْنت هبُی،خگؽهبًٌع 

 (ضؽهبلْ،ُلْ،اًجَ )هیٍْ ُب                      

 ،...(ّزلْایی،ُْیح کعّ )ُب ؾؼظ ًّبؼًدی قجؿی  

ؼًگ کبُْ،اقفٌبج  ُبی تیؽٍ ؾؼظًّبؼًدی،ثؽگ ظلوَ ای فلفل 
ّ... 

 

 ًکتَ تغػیَ ثؽای ظّؼاى ًمبُت  14 
 COVID -19ثیوبؼی

 



 خِت تبهیي آًتی اکكیعاًِبی هْؼظ ًیبؾ  -5

   Cّیتبهیياؾهٌبثغ غػایی اقتفبظٍ 

اًگْؼ    –عبلجی  –ٌُعّاًَ  –پؽتمبل )اقتفبظٍ اؾهؽکجبت ّهیٍْ ُب 

 (  هیٍْ ُبتبؾٍ آة -

ّقجؿی ضْؼظى، آّیهي تبؾٍ ظلوَ ای فلفل )قجؿؼًگ ّقجؿیدبت 

 ...(پیبؾچَ ّ-خؼفؽی

 ًبؼًح یبآة لیوْتؽل تبؾٍ ُوچٌیي اقتفبظٍ اؾ آة 

 ًیؿهی نْظ  انتِب افؿایم ُوؽاٍ غػاّیبقبلاظ کَ ثبػث 

 

 ًکتَ تغػیَ ثؽای ظّؼاى ًمبُت  14 
 COVID -19ثیوبؼی

 



کَ پؽّتئیي ، ؼّی ، آُي ، قلٌین اؾ هٌبثغ غػایی اقتفبظٍ .6

هؽؽ، تطن هؽؽ گْنت، اقت هبًٌع قیكتن ایوٌی تمْیت کٌٌعٍ 

ًبى قجْـ  )کبهل زجْثبت ، غلات هیگْ، یب ( قبلوْى )هبُی 

 ضهکجبؼ...(،گؽظّ،پكتَ ،فٌعق ّثبظام ) اًْاع هغؿ ، (ظاؼ
 زعالل ظّّػعٍ ظؼ ؼّؾ

 

 ًکتَ تغػیَ ثؽای ظّؼاى ًمبُت  14 
 COVID -19ثیوبؼی

 



اؾ کؽثُْیعؼات پیچیعٍ ًّهبقتَ ای  ُوچْى ثؽًح  اقتفبظٍ .7

زعالل ظؼ یکی اؾ ّػعٍ ُبی ًّبى قجْـ ظاؼ ، قیت ؾهیٌی 
 غػایی ؼّؾاًَ 

 

 ًکتَ تغػیَ ثؽای ظّؼاى ًمبُت  14 
 COVID -19ثیوبؼی

 



آفتبثگؽظاى،قْیب، ؾیتْى،  ) اؾ ؼّغي ُبی هبیغ  گیبُی اقتفبظٍ .8

هْؼظًیبؾؼّؾاًَ  اؾاًؽژی ثطهی ثَ هٌظْؼتبهیي (کٌدع، کلؿا

ُبی ّیتبهیي ّ( W3)ضؽّؼیچؽة اقیعُبی اؾثطهی ّتبهیي 

 غػا  ظؼتِیَ هسلْل ظؼچؽثی 

 (  لبنك غػاضْؼی 3-2ؼّؾاًَ  )

 

 ًکتَ تغػیَ ثؽای ظّؼاى ًمبُت  14 
 COVID -19ثیوبؼی

 



 ّهِبؼ قؽفَ  ثؽای تمْیت قیكتن ایوٌی  ػكلاؾ اقتفبظٍ .9

 التِبثیضبصیت ضع ظؼتِیَ غػاثؼلت  ظاؼچیيّؾؼظچْثَ اقتفبظٍ اؾ.10

ثؽای  همعاؼ کن ثَ غػاُب ثَ قیؽ ّپیبؾ تبؾٍ ّؾًدجیل کؽظى اضبفَ .11

 تمْیت ػولکؽظ قیكتن ایوٌی 

 

 

 ًکتَ تغػیَ ثؽای ظّؼاى ًمبُت  14 
 COVID -19ثیوبؼی

 



 تِْع  زبلت خِت تكکیي اؾ هْؾ یب ؾًدجیل اقتفبظٍ .12

ثكتَ ثٌعی  )پْظؼ قجْـ ثؽًح یب گٌعم اضبفَ کؽظى همعاؼی 13.

پیهگیؽی اؾ ثَ قبلاظ یب غػا ثؽای (ّ ظاؼای قیت قلاهت

 یجْقت

صجسبًَ، ًبُبؼ ،  )ؼّؾاًَ قَ ّػعٍ غػای اصلی هصؽف 14.

ثؽای تبهیي ثِتؽ اًؽژی ّؼیؿ  ّظّتب قَ هیبى ّػعٍ (  نبم 

 ًیبؾثعى    هغػی ُبی هْؼظ 

 

 ًکتَ تغػیَ ثؽای ظّؼاى ًمبُت  14 
 COVID -19ثیوبؼی

 



ظؼظّؼاى  پؽُیؿ ّ هسعّظیت ُبی غػایی خِت  ًکتَ 14•
 COVID -19ثیوبؼیًمبُت 



پؽُیؿ ّ هسعّظیت ُبی غػایی  خِت  ًکتَ 14
 COVID -19ظؼظّؼاى  ًمبُت ثیوبؼی

هبًٌع آة گْنت غلیظ ّچؽة ،  غػاُبی قٌگیي اؾ پؽُیؿ .1

هبًٌع قْقیف ّفكت  غػاُبی ظیؽ ُضن هبکبؼًّی چؽة ، 

 ....فْظُب ّ

 یبقؽش نعٍّغػاُبی پؽچؽة کؽظى هسعّظ .2

 هبًٌع پیتؿا، اًْاع کْکْ، کتلت، الْیَ قف ظاؼ 

  هصؽف اًْاع فكت فْظُب ّغػاُبی آهبظٍ کؽظى هسعّظ .3

 



قجت ضهکی  کَ  قؽکَُّب اؾاًْاع تؽنی اقتفبظٍ هوٌْػیت .4

 ظقتگبٍ تٌفكی ّتسؽیک آى هی نْظ

 نْؼ ّهصؽف ًوک ّکلیَ نْؼُب ّغػاُبی کٌكؽّی هسعّظیت . 5

(  ثدؿ ًْع پؽّثیْتیک )کؽظى هصؽف نیؽّلجٌیبت پؽچؽة هسعّظ .6

 کَ ایدبظ هْکْـ ظؼ ظقتگبٍ تٌفكی هیکٌٌع 

پؽُیؿ ّ هسعّظیت ُبی غػایی  ًکتَ ثؽای 14
 COVID -19ظؼظّؼاى  ًمبُت ثیوبؼی



 ظل  اًْاع قف ُبی تٌع ّقف ضؽؼة گْخَ، فلفل، هصؽف کؽظى هسعّظ .7

نیؽیي ّنیؽیٌی ُب، آثویٍْ ُبی صٌؼتی،  هصؽف هْاظ کؽظى هسعّظ .8

 هؽثب  ، نکؽ، ًْنبثَ ُبی گبؾظاؼ،لٌع 

لٍِْ ، چبی غلیظ ،  کؽظى ًْنیعًی ُبّضْؼاکی ُبی هسؽک هبًٌع هسعّظ .9

 ًكکبفَ ، ّیبنکلات تلص  

 

پؽُیؿ ّ هسعّظیت ُبی غػایی  وکتً بزای 14

 COVID -19دردَران  وقاٌت بیماری



 اؾ هصؽف ؾیبظ قیؽ ّؾًدجیل  اختٌبة .10

 ّخْظ اقِبل  ظؼصْؼت اقتفبظٍ اؾ قجْـ هوٌْػیت .11

کؽظًی ثؽای تفت  غیؽقؽش ُبی اؾؼّغي اقتفبظٍ هوٌْػیت .12

 ظاظى 

 

پؽُیؿ ّ هسعّظیت ُبی غػایی  وکتً بزای 14
 COVID -19دردَران  وقاٌت بیماری



هسعّظ کؽظى اقتفبظٍ اؾ ؼّغي ُب ّچؽثی ُبی زیْاًی  .13•

 ...هبًٌع ؼّغي زیْاًی ، کؽٍ ، پیَ ، ظًجَ ّ

تعاّم هسعّظیت ُب ّؼژین غػایی ّیژٍ ظؼ افؽاظی کَ  .14•

 ....(  هبًٌع ظیبثت ،فهبؼ ضْى ثبلا ّ)ثیوبؼی ؾهیٌَ ای ظاؼًع 

پؽُیؿ ّ هسعّظیت ُبی غػایی  وکتً بزای 14
 COVID -19دردَران  وقاٌت بیماری



 ظٍ ًکتَ هِن ثؽای ثِعانت غػا:

ضًُب ْز ثبر کّ ثّ  . قجم ٔ ثؼع اس تٓیّ غذا ظطت ْب را ثؼٕئیع •

اگز . ظطتؼٕیی يی رٔیع زتًب ظطت ْب را ثب آة ٔصبثٌٕ ثؼٕئیع 

 .ظطت ْب سضًی اطت قجم اس تٓیّ غذا يسم سضى را ثجُعیع

ززارت يٕخت اس ثیٍ رفتٍ يیکزٔة ْبی  . غذا ْب را ضٕة ثپشیع •

ثیًبریشا يی ػٕظ ٔ آنٕظگی ازتًبنی غذا ظر اثز پطت اس ثیٍ يی  

 .رٔظ

ثٓتز اطت غذای کٕظکبٌ ثزای ْز  . غذای کٕظک را تبسِ تٓیّ کُیع •

ٔػعِ تبسِ تٓیّ ػٕظ ٔ فبصهّ ثیٍ ٔقتی کّ غذای کٕظک پطتّ يی 

ػٕظ تب سيبَی کّ ثّ کٕظک غذا ظاظِ يی ػٕظ طٕلاَی َجبػع چٌٕ 

 .ظر ایٍ فبصهّ ازتًبل تکثیز يیکزٔة ْب ٔخٕظ ظارظ



غذاْبی . غذاْبی پطتّ را ثطٕر صسیر َگٓعاری کُیع •
ثبقیًبَعِ را طزیؼب ضُک کُیع ٔظر ظزف ظرثظتّ ظر ظاضم 

َگٓعاری غذا ظر ظيبی اتبق ثبػث  . یطچبل َگٓعاری کُیع 
 .فظبظ غذا يی ػٕظ

غذای اضبفی را قجم اس يصزف يدعظ ، ززارت ظْیع •
ظر ایٍ صٕرت  . ثطٕریکّ تًبو قظًت ْبی غذا ظاؽ ػٕظ 

پض اس . آنٕظگی ازتًبنی ٔ يیکزٔة ْب اس ثیٍ يی رَٔع 
یکجبر ززارت ظاظٌ غذای اضبفی ، ثبقیًبَعِ آٌ را ظٔر 

 .ثزیشیع

 

:ظٍ ًکتَ هِن ثؽای ثِعانت غػا   



غذاْبی ضبو . غذاْبی ضبو ٔپطتّ را خعاگبَّ َگّ ظاری کُیع •
ٔپطتّ را ْى ظر آػپشضبَّ ٔ ْى ظر یطچبل خعا اس ْى َگٓعاری 

ازتًبل طزایت آنٕظگی اس غذای ضبو ثّ غذای پطتّ ٔخٕظ . کُیع 
اگز يی ضٕاْیع غذاْبی پطتّ يثم يزؽ پطتّ یب إَاع . ظارظ 

طجشی را کّ ضبو يصزف يی کُیع ضزظ کُیع زتًب رٔی تطتّ یب 
 .  ظزف خعاگبَّ ای ایٍ کبر را اَدبو ظْیع

نٕاسيی را کّ ثزای . يسم تٓیّ ٔ پطت غذا را تًیش َگّ ظاریع •
پبرچّ ْبی . تٓیّ ٔ طجص غذا ثکبر يی ثزیع کبيلا ثؼٕئیع 

يطصٕؽ تًیش کزظٌ آػپشضبَّ را يزتت ثؼٕئیع ٔظر آفتبة 
 .پٍٓ کُیع

 

:ظٍ ًکتَ هِن ثؽای ثِعانت غػا  



غذاْب . غذاْب را ظٔر اس ظطتزص زؼزات ٔ خَٕعگبٌ قزار ظْیع •
را ظر ظزف ظرة ظار ٔ ظٔر اس ظطتزص زیٕاَبت ٔ زؼزات 

 .َگٓعاری کُیع چٌٕ زیٕاَبت زبيم يیکزٔة ْبی ثیًبریشا ْظتُع

ثزای َٕػیعٌ ٔ تٓیّ غذا ، آة پبکیشِ   .آة پبکیشِ يصزف کُیع •
يصزف کُیع سیزا کٕظکبٌ َظجت ثّ آنٕظگی آة زظبص ٔ آطیت 

ثب ًْبُْگی کبرکُبٌ ثٓعاػتی يُطقّ اس ٔضؼیت آة . پذیز ْظتُع 
 .آػبيیعَی يطهغ ػٕیع

تب زع ايکبٌ ػیز ، يبطت ،  .يٕاظ غذایی پبطتٕریشِ يصزف کُیع •
کؼک ٔ ثظتُی پبطتٕریشِ يصزف کُیع ٔ ظر صٕرتی کّ ثّ يٕاظ 
غذایی پبطتٕریشِ ظطتزطی َعاریع ، قجم اس يصزف ػیز ٔ کؼک 

آَٓب را ثدٕػبَیع ٔظر ُْگبو ضزیع ثّ تبریص تٕنیع ٔ اَقضبء تٕخّ 
 .کُیع 

 

 :ظٍ ًکتَ هِن ثؽای ثِعانت غػا 



تْصیَ ُبی تغػیَ ای  ظؼ تظبُؽات 
19گْاؼنی ثیوبؼی کّْیع   



تْصیَ ُبی تغػیَ ای ظؼتظبُؽات گْاؼنی  

 ظؼثیوبؼی کؽًّب 

 

زبصل اؾ هغبلؼبت خعیع هٌتهؽ نعٍ ظؼ ظًیب ًهبى  ًتبیح •

هی ظُع کَ ثؽضی افؽاظ ظؼ هؽازل اّلیَ ػفًْت ثب ّیؽّـ  

ظؼظ اقت ػلائوی هبًٌع هوکي ( ضصْصب ًْع ظلتب )کؽًّب 
 .  ؼا تدؽثَ کٌٌعنکن، اقِبل، یجْقت، تِْع ّ اقتفؽاؽ 



اقِبل، )ظؼ صْؼت ّخْظ ػلائن گْاؼنی 

ثَ  ًکبت ؾیؽ تْخَ کٌیع ...( اقتفؽاؽ، ظل ظؼظ ّ   

ُبی ضْظ ؼا ثغْؼ هؽتت ثب آة ّ صبثْى ثَ هعت زعالل   ظقت -1
ثبًیَ ثهْییع، ثَ ّیژٍ پف اؾ اخبثت هؿاج ّ یب ػغكَ،لجل اؾ  20

 .  غػا ضْؼظى ّ یب پطت ّ پؿ

ؼا ثَ عْؼ هؽتت تویؿ ّ ضع ػفًْی کٌیع، اؾ خولَ  قغْذ  -2
قؽّیف ثِعانتی هٌؿل کَ ثغْؼ ههتؽک تْقظ قبیؽ اػضبی  
ضبًْاظٍ هْؼظ اقتفبظٍ لؽاؼ هی گیؽظ ، ظقتگیؽٍ  ظقتهْیی ّ  

زوبم  ّقبیؽ ظؼُب ، گْنی تلفي ّ نوبؼٍ گیؽ ّ ُؽچیؿ ظیگؽی  
کَ ثغْؼ ههتؽک تْقظ نوب ّ اػضبی ضبًْاظٍ اغلت هوکي  

 .اقت لوف نْظ

 



هْاظ غػایی هفیع خِت  ّخْظ  ثی انتِبیی  

 ظؼثیوبؼی  کؽًّب 
ُب ّ قجؿی ُب ثب تبکیع ثؽ قیت، اًبؼ، پؽتمبل، اًدیؽ، لیوْتؽل، اًجَ،  هیٍْ -1
 ّ زلْایی ّ اًْاع ظیگؽ هغبثك هیل فؽظعک

 لیوْ ؾًدجیلچبی -2   

 (ثباضبفَ کؽظى ثَ غػا)ُب ّ گلپؽاظّیَ - 3 

 ، خْاًە گٌعم ّ خْاًە ًطْظقوٌْ- 4 

 ظاؼچیيّ کوی ( تبیوْکٌیي)ظاًَثؽًح ثب قیبٍ نیؽ - 5   

 نلَ ؾؼظ ثب ضلال ثبظام ّ پكتَ- 6 

ّ ضهکجبؼ نبهل فٌعق، گؽظّ، پكتَ، ثبظام، تْت ضهک، ًطْظ ّ هغؿُب - 7  
 .کهوم، هْیؿ ثؼٌْاى  هیبى ّػعٍ ؼّؾاًَ

 کؽظى آؼظ ثؽًح ثَ اًْاع قْپ یب غػااضبفَ -8 

کؽظى پْظؼ هغؿُبی گیبُی ًظیؽ گؽظّ، ثبظام، کٌدع، پكتَ ثَ هبقت  اضبفَ  -9 
 یب قْپ یب قبیؽ غػاُب

/ اقتفبظٍ اؾ اؼظٍ، زلْا اؼظٍ یب کؽٍ ثبظام ؾهیٌی ثَ ُوؽاٍ ًبى تكت 10. 
 ثؽنتَ ظؼ هیبى ّػعٍ

 



  در صُرت ظؼظ هؼعٍ اس غذاٌای سیز پزٌیشکىید 

چؽة ّ فكت فْظُب هبًٌع اًْاع ُوجؽگؽ، پیتؿا، قْقیف، ژاهجْى، کبلجبـ ّ غػاُبی -1
 قیت ؾهیٌی قؽش نعٍ

هصؽف ثیم اؾ زع لجٌیبت  ضصْصب ظؼ افؽاظی کَ ػعم تسول لاکتْؾ  نیؽ  : لجٌیبت-2 
 ّخْظ ظاؼظ 

 ، ًكکبفَ، چبی، اًْاع نکلات ّ  کبکبئْ لٍِْ  -3

 ....اًْاع فلفل تٌع، پْظؼ کبؼی ، ضؽظل ّ: فلفل ّ قبیؽ اظّیَ خبت -4

ثِتؽ اقت ثَ عْؼ هْلتی لغغ  ّپف اؾ کبُم ظؼظ هؼعٍ ( ثب قجْـ ثبلا)کبهلغلات  -5
 نؽّع نْظ 

ّ ایدبظ ( اهلاذ  ّ هْاظ هؼعًی)ثبػث ثؽ ُن ضْؼظى تؼبظل الکتؽّلیت ُب: غػاُبی نْؼ-6
 ظؼظُبی نکوی هی نْظ 

یب 5ازتوبل ظؼظ نکوی ؼا ثبلا هی ثؽظ لاؾم اقت ّػعٍ ُبی غػایی ثَ  : پؽضْؼی -7
 ّػعٍ ظؼ ؼّؾّ ثب زدن کن ثؽقع  6

هصؽف گْنت لؽهؿ ثَ ظلیل تسؽیک ثیهتؽ تؽنر اقیع هؼعٍ قجت ثعتؽ نعى ظؼظُبی -8

 اقتفبظٍ کؽظ ...( هبُی ّ –هؽؽ ) نکوی هی نْظ ثِتؽ اقت اؾقبیؽ اًْاع گْنت ُب 

 



 غذاٌایی کً بً بٍتز شدن درد شکم کمک می کىد  

هصؽف ًؼٌبع ّ تؽکیجبت آى  ظؼ  ظهٌْل یب چبی آى . ًؼٌبع-1 
 قْؾل قؽ ظل یب تؽل کؽظى تْصیَ ًوی نْظ  

ؾًدجیل تبؾٍ یب ضهک ؼا هی تْاى ثَ اًْاع قف ُب . ؾًدجیل- 2
 .ّ چبنٌی ُبی غػا اضبفَ کؽظ 

هصؽف ؾًدجیل  ثِتؽاقت چٌبًچَ ثیوبؼ ظچبؼ کبُم پلاکت ثبنع  
 هسعّظ ًوْظؼا 

 



تُصیً ٌای تغذیً ای درصُرت  یبُست در 

 بیماری کزَوا 
 هصؽف  فیجؽ ثَ هیؿاى کبفی                 

 :هٌبثغ غػایی ضْة فیجؽ ػجبؼتٌع اؾ 

کبهل کَ قجْـ فؽاّاى ظاؼًع هبًٌع ًبى گٌعم کبهل، ثؽًح لٍِْ ای،  غلات 1. 
 خْظّقؽ ّ غلات پؽک نعٍ

 اًْاع زجْثبت هبًٌع ػعـ، هبل ، لْثیب، ًطْظ ّ لْثیبی قْیب2. 

 هغؿُب هبًٌع ثبظام، ثبظام ؾهیٌی، گؽظّ ّ پكتَ، فٌعق ، هغؿاًْاع  تطوَ ُب3. 

هیٍْ ُب هبًٌع اًْاع تْت، قیت ثب پْقت، پؽتمبل ّ گلاثی، کیْی، اًدیؽ،  4. 
 اًگْؼ، اًْاع آلْ ّ ؾؼظآلْ

 اًْاع ظاًَ ُبی گیبُی ًظیؽ تطن نؽثتی، ضبکهیؽ ّ اقپؽؾ5ٍ. 

اًْاع قجؿی ُب هبًٌع ُْیح، ثؽّکلی، ًطْظفؽًگی ّ قجؿی ُبی کلوی، کبُْ،  6. 
 قجؿی ضْؼظى، اقفٌبج، ثؽگ چغٌعؼ

 ُْیح یب ؾؼظک آة پؿ، کعّزلْایی آة پؿ، نلغن آة پؿ، ثَ آة پؿ7. 

ضهکجبؼ ثْیژٍ آلْ ثطبؼا، ثؽگَ آلْ ّ اًدیؽ ضیكبًعٍ کَ لجل اؾ ضْاة هی  .  8
 تْاى ظّ قَ ػعظ آى ؼا ثب همعاؼی آة هیل کؽظ

 



 هصؽف  هبیؼبت  ثَ همعاؼ ؾیبظ •

 .  ًْنیعى آة ّ هبیؼبت ثَ همعاؼ کبفی:آة•

یکی اؾ ؼاٍ ُبی افؿایم آة ظؼیبفتی ضؽظ کؽظى  تکَ ُبی •

هیٍْ ًظیؽ قیت، تْت فؽًگی، لیوْتؽل، ضیبؼ ثَ ُوؽاٍ 

ؼا ظاضل ( ظؼ صْؼت توبیل)چْة ظاؼچیي ًؼٌب ّ کوی ػكل 

زعّظیک لیتؽ آة لؽاؼ ظاظٍ ّ پف اؾ گػنت زعّظ  

قبػت یکجبؼ  2قبػت، اؾ آة هؿٍ ظاؼ نعٍ  ثَ فْاصل 7

 .اقتفبظٍ نْظ

 

تُصیً ٌای تغذیً ای درصُرت  یبُست در 
 بیماری کزَوا 



 اقِبلهْاظ غػایی هٌبقت ثؽای ظؼهبى 
 هْؾ ثعلیل ظانتي پتبقین ّ پکتیي : هْؾ-1
ثؽًح قفیع ثَ ؼازتی ظؼ ظقتگبٍ گْاؼل ُضن نعٍ ّ ثَ ؼّظٍ ُبی : ثؽًح2.

 .  پؽکبؼ ظؼ ؾهبى اقِبل اقتؽازت هی ظُع
 .کوپْت قیت ثعّى نکؽ/ قیت پطتَ/قف قیت3.
ظؼ صْؼت اثتلا ثَ قٌعؼم ؼّظٍ تسؽیک پػیؽ لاؾم اقت  : ثؽنتَ/ ًبى تكت4.

 .هصؽف ًبى فبلع گلْتي هصؽف  نْظ
 ثعّى افؿّظى ؼّغيُوؽاٍ ثب کوی ًوک  : پْؼٍ قیت ؾهیٌی5.
ایي ًْع عجص خْخَ، لْام هلاین ّ هٌبقت ّلبثلیت  :ثطبؼ پؿ /خْخَ آة پؿ6.

 ُضن پؽّتئیي ثبلا ؼا ایدبظ هی کٌع  
 . زبّی پؽّثیْتیک ُبی تؽهین کٌٌعٍ خعاؼ ؼّظٍ اقت :  هبقت7.
 قْپ هؽؽ ثعّى چؽثی یب کن چؽثی/ آة هؽؽ-8

هصؽف هبیؼبت ثَ ّیژٍ آة ظؼ عْل ؼّؾ،  ثِتؽ اقت هبیؼبت ثیي : آة9. 
 .  ّػعٍ ُبی غػایی ًْنیعٍ نْظ

ظؼ صْؼتیکَ اقِبل ثب ؼػبیت تْصیَ ُبی غػایی غکؽ نعٍ ثِتؽ ًهع، زتی  
ؼّؾ عْل کهیع ّ یب ضْى ظؼهعفْع ههبُعٍ نع  7تب  5ثعتؽ نع ّ یب ثیم اؾ  

 لاؾم اقت فؽظ قؽیؼب ثَ پؿنک هؽاخؼَ ًوبیع  
 



 :وکات تغذیً ای کً سبب کاٌش تٍُع می شُد

لؽاؼ گؽفتي ظؼ هؼؽض ثْی غػا ثْیژٍ غػاُبیی کَ ؼایسَ  اؾ -1
 .تٌعی ظاؼًع اختٌبة کٌیع

ّػعٍ ُبی غػایی ؼا افؿایم ّ زدن غػا ظؼ ُؽ ّػعٍ ؼا  تؼعاظ - 2
 .کٌیعکبُم ظُیع ّ اؾ هصؽف غػا ظؼ زدن قٌگیي ضْظظاؼی 

پْقت لیوْتؽل ثؼع اؾ ضؽال ظاظى ثَ کٌتؽل تِْع ثْییعى 3- 
 .کوک هی کٌع

تکَ ُبی هیٍْ یص ؾظٍ یب آة هیٍْ ُبی ؼلیك نعٍ هصؽف -4
 .ُوؽاٍ ثب یص هی تْاًع هفیع ثبنع

عؼن ظُبى نوب ثع اقت هی تْاًیع اؾ آثٌجبت ُبیی ثب عؼن اگؽ  -5
 .ًؼٌبع یب لیوْ اقتفبظٍ کٌیع

 کٌیع ثیهتؽ اقتؽازت کٌیعقؼی  -6

 



 ظؼ صْؼت ظانتي تِْع ظلت کٌیع 
 

ضْؼظى ّ آنبهیعى ُؽ  ؾهبًی کَ تِْع یب اقتفؽاؽ ظاؼیع، اؾ تب -1
 .هبظٍ غػایی یب ًْنیعًی پؽُیؿ ًوبییع

قبل 3اؾ تْلف اقتفؽاؽ، ثؿؼگكبلاى ّ کْظکبى ثبلاتؽ اؾ ثؼع  -2
هی تْاًٌع تکَ ُبی کْچک یص ؼا ُؽ ظٍ ظلیمَ ثَ اًعاؾٍ یک 

ظلیمَ ثَ اًعاؾٍ یک لبنك غػا  20لبنك هؽثبضْؼی؛ ّ قپف ُؽ 
 .ضْؼی هک ثؿًٌع

اؾ تْلف اقتفؽاؽ، هی تْاًیع کوی هبیؼبت ؼلیك هبًٌع آة  پف -3  
 .هؽؽ یب گْنت، آة قیت یب ژلاتیي هیل کٌیع

قبػت اؾ لغغ نعى اقتفؽاؽ، هی تْاًیع هصؽف  8گػنت ثب -4  
غػای خبهع ؼا ثب یک ًْع غػای  . غػاُبی خبهع ؼا نؽّع کٌیع

غػا ثبیع . قبظٍ ّ ظؼ اًعاؾٍ ضیلی کْچک ظؼ ُؽ ثبؼ نؽّع کٌیع
 . ثبنعکن فیجؽ ّ کن چؽة ، ثی ثْ

 



ظؼ صْؼت ّخْظ  تِْع ّ اقتفؽاؽ، اؾ غػاُبی 

:ؾیؽ اختٌبة کٌیع  

 پؽچؽة یب قؽش کؽظٍغػاُبی -1

 هیٍْ ُب ّ ًْنیعًی ُبی ضیلی نیؽیيآة  -2  

 ثكیبؼ هؼغؽغػاُبی  -3

 زبّی فیجؽ ثبلاغػاُبی  -4 

 ًفبشغػاُبی  -5 

 ّ یب ًْنیعًی ُبی ضیلی گؽمغػاُب  -6

 









 ثب تؼكزاس تٕخّ ػًب 


