




پایگاى ػلامت مطاخؿي کطدى و تؽکیو پطوهصى بطای دریافت این سصمات بي   

ماما و در ـٍرت هیاز /کارؾواس مطالب ػلامت ساهٍادى)مطاخؿي کووصى در هكعي تماس اول، تٍػط تیم ػلامت . دًوص می

. ، ویظیت ؾصى و الصامات لازم بطای وی ـٍرت می گیطد(پظؾک ؾمٍمی  

یا روان ؾواستغضیي و ، بي مؽاورى تط ـٍرت هیاز بي سصمات تشففیدر   

حٍ بالاتط    ارخاع دادى می ؾٍد و بیمارػتان ، متشفؿ، فٍؽ تشفؿ، مطاکظ پاراکلیویکی ساص و پظؾکیا بي ػع

.مغٍولیت پیگیطی و تصاوم سصمات ػلامت او در ًط ـٍرت با تیم ػلامت اػت  



 

 هعزفی پایگاُ ّا ٍ هزاکش جاهع سلاهت استاى 

 ؟ایه پایگاٌ َا چٍ خدماتی ارائٍ می شًددر -

َمٍ افراد می تًاوىد بٍ پایگاٌ َا مراجعٍ کىىد ي خدمات بُداشتی درماوی -

 .رایگان دریافت ومایىد

 وشاوی پایگاٌ َای استان -

 



 : خذهات پششک خاًَادُ •

زمایؽگاى –تؽکیو پطوهصى ػلامت  –ویظیت بیماران •
 
پضیطش بیماران ارخاع ؾصى از ساهي  -ارخاع بي ا

تظریكات ، ػطم تطاپػی ، : اهحام سصمات پطػتاری از لبیو  –درمان ػطپایػػی بیماران  –ًای بٌصاؾت 
مؿایوي زهان باردار ارخاع ؾصى از ساهي ًای بٌصاؾت تیم : پاهغمان ، بشیي ، سصمات مامایػػی ؾامو 

زمایؽات لازم خٌت مادران باردار 
 
ػیار ، تؽکیو پطوهصى خٌت مادران باردار تیم ػیار ، درسٍاػت ا

زمایؼ پاپ اػمیط ، 
 
مٍزش بي مادران واخص ؾطایط توؼیم  IUD، مؿایوي پغتان ، اهحام ا

 
گضاری ، ا

گٍطافی ، ارخاع خٌت بغتن لٍلي ًا   ساهٍادى و باردار ، ارخاع خٌت ػٍه

 : خذهات تْذاشت دّاى ٍ دًذاى •

فكط سصمات کؽیصن دهصان با تٍخي بي سطاب بٍدن یٍهیت و وػایو اهحام می ؾٍد و در ـٍرت •
مٍزش بٌصاؾت دًان و دهصان بي مطدم و . درػت بٍدن وػایو سصمات پط کطدن اهحام سٍاًص ؾص 
 
ا

مٍزان
 
مٍزان ، مؿایوي رایگان داهؼ ا

 
 داهؼ ا

•  

 



 : خذهبت بْذاشت خبًَادُ 

مٍزش گطوًی مطدم ، تٍزیؽ داروًای مٍرد هیاز ساهي ًای بٌصاؾت 
 
مکمو ،تٍزیؽ بازدیص از ساهي ًای بٌصاؾت ترت پٍؾؼ ، ا

ًن در مصارس مؿایوي مادران متكاضی ؾیط مفوٍؾی و 
 
مٍزش، ًای ا

 
زمایؽات کٍدکان مبتلا بي ػٍء تغضیي ا

 
 ارخاع خٌت ا

 : هببرسُ بب بیوبریْب خذهبت 

وری درسٍاػت واکغن ، کوتطل پطوهصى ًای بیماران 
 
بازدیص از ساهي ًای بٌصاؾت موعكي ، تٍزیؽ واکغن ًای مٍرد هیاز ، خمؽ ا

مٍزؾی در سفٍص بیماریٌا ، ًمطاًی 
 
مٍزش و بطگظاری خلغات ا

 
فؽار سٍن و دیابت و ػلی و ػایط بیماران ، پیگیطی بیماران ، ا

با پظؾک در مٍارد گظارش بیماری از مواظق مشتلف کي بیماری گظارش ؾصى اػت بي مطکظ ًصاؾت ؾٌطػتان ، ارخاع همٍهي ًای 
زمایؼ

 
 سلط ، التٍر و لام سٍن خٌت اهحام ا

 : خذهبت آسهبیشگبّی 

عٍ و  زمایؽات روتین ... گطفتن همٍهي سٍن ، ادرار ، مصف
 
زمایؽات خٌت زهان باردار ، مطاخؿین هیازموص ا

 
از بیماران ، اهحام ا

 ...چطبی ، لوص و 
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 .  اـلي ػالم زيغتن، داؾتن تغضيي ـريد اػتؾطط 

عٍ در بطهامي غضايػػي روزاهيتغضيي   .ـريد يؿوي رؾايت دو اـو تؿادل و تو

مكاديط هافي از مٍاد مٍرد هياز بطای ذفغ ػلامت بصن ا ػت مؿوي مفطؼ بي  تؿادل
. 

ٍع مي اـلي غضايػػي مؿطفي گطوى  6اهٍاع مشتلف مٍاد غضايػػي هي در مفطؼ يؿوي  تو
 .ؾٍهص



تٌَعتْتزیي راُ اطويٌاى اس تعادل ٍ   
در غذای رٍساًِ استفادُ اس     

.اصلی غذایی استگزٍُ  6ّز   



بزاي داشتن يك بزناهه غذايي صحيح، لاسم است جشئيات گزوه هاي  
 .غذايي اصلي را نيش بشناسين

 
 

 :به طوركلي هواد غذايي را به شش گزوه اصلي تقسين هي كنين
 

 گزوه نان و غلات -1
 گزوه سبشي ها -2
 گزوه هيوه ها-3
 گزوه شيز و لبنيات-4
 گزوه گوشت و جانشين هاي آن-5
 حبوبات و هغشيجات -6 

چزبي ها و شيزيني ها گزوه هتفزقه هحسوب هي شوند و بايد )گزوه هتفزقه -7
 .(به هقدار كن هصزف شوند 

 

 گزٍُ ّبي غذایی



هعزٍفی گزٍُ ّبي غذایی   

 :گزٍُ شبهل غذایی ایي هَاد 
ًبى ّبي عٌتی  ، (، بزبزي، ًبى جَ عٌگك)دارًبى بخصَص ًَع عبَط اًَاع 
هبکبرًٍی ٍ رشتِ ّب، غلات صبحبًِ ٍ  ، بزًج، اًَاع (تبفتَىٍ لَاػ )عفیذ

 . فزآٍردُ ّبي آًْب بِ ٍیضُ هحصَلات تْیِ شذُ اس داًِ کبهل غلات اعت 
 ًبى ٍ غلاتگزٍُ 

 ، Bبزخی ٍیتبهیي ّبي گزٍُ ، (گیبّیغیز قببل ّضن هَاد )فیبز  ٍهٌبع اًزصي 
 .، پزٍتئیي ، هٌیشیَم ٍ کلغین هی ببشذ آّي

 
 .ٍاحذ است  11-6هيشاى تَصيِ شذُ هصزف رٍساًِ گزٍُ ًاى ٍغلات 



ًبى ٍ غلاتگزٍُ   
 :ّز ٍاحذ اس ایي گزٍُ تزاتز است تا 

30  10×  10گزم ًبى یب یك کف دعت بذٍى اًگشتبى یب یك بزػ  
کف   4ًبى لَاػ ٍبزاي عبًتی هتزي اس ًبى بزبزي، عٌگك ٍ تبفتَى 

 دعت، یب
30 گزم یب عِ چْبرم لیَاى غلات صبحبًِ ، یب 
 ًصف لیَاى بزًج یب هبکبرًٍی پختِ ، یب 
 ِکَرى بزشتَک ٍ گٌذهك )چْبرم لیَاى غلات آهبدُ خَردى ع ٍ

 (فلکظ
3 عذد بیغکَیت عبدُ بخصَص ًَع عبَط دار 



 
ًکبتی را در ٌّگبم اعتفبدُ اس چِ   

:کٌینًبى ٍغلات رعبیت گزٍُ   
 

 بي موؼٍر ذفغ ويتامين ًای گطوىB  بنؼ هطدن ، بطهج بي ـٍرت هػتي مفطؼ ؾٍد
 
 .بٌتط اػت بحای ا

 عٍ ػبٍس دار باؾصهيمي اػتفادى بيؽتط ( ػوگمهان خٍ و مثو )از هان ًای ذاوی ػبٍس . از هان و غلات مفطفي از ه
 .ؾٍد
 ؾصس، پلٍ، مثلا )هامو هطدن پطوتئين گطوى هان و غلات بٌتط اػت بي ـٍرت مشلٍط با ذبٍبات مفطؼ ؾٍهص بطای

 (غيطى، ؾصػي با هان و باللا پلٍ



 مصن سميطؾان بي خای خٍش ؾيطين از سميط مايي اػتفادى ؾصى باؾصاز
 
ٍرت . هان ًايػػي اػتفادى ؾٍد هي بطای ور ا درـ

ًن،روی خملي از خضب فلظات ، اػتفادى از خٍش ؾيطين 
 
ًن و هم . مشتو مي ؾٍدو هلغيم ا

 
در هتيحي سعط بطوز همبٍد ا

ن ، همبٍد روی و 
 
 .مي يابصهمبٍدهلغيم افظايؼ سٍهي هاؾي از ا

 
 ميان وؾصى اػتفادى هووصبي ؾوٍان غلات بٍ دادى مثو بطهحم، گوصم بطؾتي، ذرت بٍ دادى توكلات با ارزؾي ًغتوص اهٍاع.. 

 
 خای هيم و ؾيطيوي ًای سامي ای و بيغنٍيت ًای هطم دار از بيغنٍييت ًای ػبٍس دار اػتفادى ؾٍدبي. 
 ارزش غضايػػي تٍان بي خای مفطؼ بطهج در بيؽتط وؾصى ًای غضايػػي از هان و ماهاروهي هي ليمت همتطی دارهص، اما از هؼط مي

 .بطابط با بطهج ًغتوص اػتفادى هطد

 
ًکبتی را در ٌّگبم اعتفبدُ اس چِ   

:کٌینًبى ٍغلات رعبیت گزٍُ   



 :گزٍُ عبشي ّب 
 

اين گطوى ؾامو اهٍاع ػبظی ًای بطگ دار، اهٍاع هلم، ًٍيج، بادمحان، هشٍد ػبظ، لٍبيا ػبظ، اهٍاع هصو، فلفو، لارچ، 
 .  ػيب زميوي مي باؾص پياز و سيار، گٍخي فطهگي، 

 دارهصو پطوتئين همتطی اهطژی غضايػػي اين گطوى هغبت بي ػايط گطوى ًا مٍاد 
 .  دارهصفيبط يؽتطی و در مكايغي با گطوى ميٍى ًا   
 ػيب زميوي ، ذرت ، هشٍد فطهگي : هو ارزش هالطی زايػػي اين گطوى بي غيط از بؿضي از ػبظی ًای هؽاػتي ای ماهوصدر

 .گطوى ًا همتط اػتاز ػايط ... و
 
 ػبظی ًا دارای اهٍاع ويتامين ًای گطوىA ، B  وC ،  و مكصار لابو تٍخٌي فيبط پتاػيم، مويظيٍم مٍاد مؿصهي ماهوص

 .اػت 
 .واذص اػت 5-3ميظان تٍـيي ؾصى مفطؼ روزاهي ػبظی ًا 



 :ّز ٍاحذ عبشي بزابز اعت بب 
 
 يا( اػفواج و هاًٍ ) ليٍان ػبظی ًای سام بطگ دار يم ، 
 ليٍان ػبظی ًای پشتي ياهفف 
  هفف ليٍان هشٍد ػبظ، لٍبيا ػبظ و ًٍيج سطد ؾصى ، يا 
  يم ؾصد گٍخي فطهگي يا ًٍيج يا سيار متٍػط 



چِ ًکبتی ٌّگبم اعتفبدُ اس گزٍُ 
 :عبشي ّب ببیذ رعبیت شَد

  در ًط ففو از ػبظیٌای ًمان ففو اػتفادى ؾٍد. 
 ن و ويتامين ًای مٍخٍد . . خای ممنن از ػبظیٌا بي ـٍرت سام اػتفادى ؾٍدتا

 
پشت ظٍلاهي مصت ػبظی از ارزش غضايػػي ا

ن 
 
 .مي هاًصدرا
   بپظ هطدن بطای پشت ػبظیٌا از روش بشار پظ اػتفادى ؾٍد

 
 .  بي خای ا

بپظ هطدن مكصار زيادی از ويتامين زيطا 
 
ب پشت از دػت مي روهص ًای ػبظی در ـٍرت ا

 
در . از بين رفتي و از ظطيق دور ريظ ا

 .همم مي هوصػبظی  غضايػػيبافت و ارزش , ذالي هي بشارپظ هطدن بي ذفغ رهگ 
 هٌا را سيلي سطد هطدبطای

 
 .پشتن ػبظی ًا هبايص ا

 ًا را هبايص بي مصت زياد ذطارت داد و بي ًوگام پشتن در ػطؼ بايص بغتي باؾصػبظی. 



 

 ٍُچِ ًکبتی ٌّگبم اعتفبدُ اس گز
 :عبشي ّب ببیذ رعبیت شَد

 
 ًط وؾصى غضايػػي ذتما در هوار غضا از ػبظی ًا اػتفادى ؾٍددر. 
بليمٍ بٌتط   

 
بغٍرى و يا ػع ًای هم چطب مفطؼ ؾٍد, اػت ػالاد با ا

 
 .ا

   غضايػػي يم الگٍی سٍب بطای هٍدهان باؾيصوؾصى ًای با مفطؼ ػبظیٌا ًمطاى. 
 
 مادى هطدن و ذسيطى هطدن خصا از گٍؾت، مطغ و ماًي سام هگٌصاری هطدػبظیٌا

 
 .را بايص بي ًوگام سطيص، ا

 روزاهي از ميٍى ًا و ػبظی ًای غوي از ويتامينC  و ذصالو يم روز در ميان از ميٍى ًا يا ػبظی ًای غوي از ويتامينA  
 .ؾٍدمفطؼ 

 



:گزٍُ هیَُ ّب   
ب ميٍى ظبيؿي ميبا ؾصميٍى ًا اين گطوى ؾامو اهٍاع 

 
و پطوتئين ديگطاهطژي هيظ ماهوص ػبظي ًا در مكايغي با گطوًٌاي ميٍى ًا . و ا

.کمتطي دارهص  
ب ميٍى ظبيؿي، همپٍت ميٍى ًا و ميٍى ًای سؽم 

 
.مي باؾص ( سؽنبار ) اين گطوى ؾامو اهٍاع ميٍى، ا  

هتي اهغيصاهٌا, ميٍى ًا موابؽ غوي ازاهٍاع ويتاميوٌا
 
اهٍاع املاح و فيبط مي باؾوص, ا  



 :گزٍُ هیَُ ّب 
 

هتي اهغيصاهٌا 
 
يوص پيطی و مبارزى با ا

 
از ؾٍامو ػطظاهظا مٍاد ػلامت بشؽي ًغتوص هي ؾادابي و ػلامت پٍػت، هاًؼ فطا

هٌا مٌمتطين 
 
 .  ميباؾصسٍاص ا

 باؾصو اهٍاع تٍتٌا مي ( ؾيطينپطتغال، هارهگي، ليمٍ تطش، ليمٍ ماهوص )ؾامو اهٍاع مطهبات  Cًای غوي از ويتامين ميٍى 
ًن هكؼ مٌمي دارهصزسم ًا تطميم هي در  

 
 .  و افظايؼ خضب ا

 
لٍ  Aًای غوي از ويتامين ميٍى 

 
 ؾبارتوص از ظالبي، سطمالٍ، ؾليو ، ًلٍ ،زردا

 
 .اين گطوى هيظ در خلٍ گيطی از سؽني پٍػت، افظايؼ مكاومت بصن در بطابط ؾفٍهت و ػلامت چؽم هكؼ مٌمي دارهصهي مفطؼ 

 .واذص اػت  4-2ميظان مٍرد هياز مفطؼ روزاهي ميٍى ًا 



 :ّز ٍاحذ اس ایي گزٍُ بزابز اعت بب 
 ، يا( ػيب، مٍز، پطتكال يا گلابي ) يم ؾصد ميٍى متٍػط  
 هفف گطيپ فطوت، يا 
 هفف ليٍان ميٍى ًای ريظ مثو تٍت، اهگٍر، اهار، يا 
 هفف ليٍان ميٍى پشتي يا همپٍت ميٍى، يا 
 يم چٌارم ليٍان ميٍى سؽم يا سؽنبار ، يا 
ب ميٍى تازى و ظبيؿي 

 
 ػي چٌارم ليٍان ا



چِ ًکبتی ٌّگبم اعتفبدُ اس گزٍُ هیَُ 
 :ّب ببیذ رعبیت شَد

 بميٍى تازى و ظبيؿي را بي ؾوٍان ميان وؾصى در ظٍل روز مفطؼ هويصميٍى
 
ب تازى بحای ميٍى ًای از بيؽتط . ًای تازى يا ا

 
ا

هٌا بيؽتط بٌطى ببطيصميٍى اػتفادى 
 
 .هويص، تا بتٍاهيص از ارزش فيبط ا

 ن ؾما و ساهٍادى تان تؽٍيق بي مفطؼ ميٍى ًمٍارى
 
يم ػطؼ بظرگ ميٍى در دػتطس افطاد ساهٍادى بگضاريص تا با ديصن ا

 .ؾٍيص
 ب ميٍى تازى و ظبيؿي ميو هويصـبد

 
 .ًا ميٍى تازى يا ا

 سطد ؾصى و لعؿي لعؿي ؾصى را ػؿي هويص ػطيؽ مفطؼ هويص و تا زمان مفطؼ در يشچال هگٌصاری هويصميٍى ًای  . 
ن هم سٍاًص ؾصزيطا با پٍػت 

 
ػيب بي بافت ميٍى بي مطور مرتٍای ويتامين ًا در ا

 
 .هوصن و لعؿي لعؿي هطدن و با ا

 ًوگام سطيص ميٍى ًايػػي راسطيصاری هويص هي بافت و پٍػت ػالمي دارهص و بيؼ از ذص هطم هؽصى اهصدر. 



 اػت لبو از مفطؼ پٍػت ميٍى ًا را خصا هويصبٌتط. 
 ن بي سفٍص ويتامين اگط

 
ن در محاورت ًٍا سٍدداری هويص زيطا ويتاميوٌای ا

 
 Cپٍػت ميٍى را خصا هطديص از لطار دادن ا

 .ميطودازبين 
 ب

 
يظ هويص،ا ب ميٍى ًای ـوؿتي هي ذاوی لوص افظودى ًغتوص ، پطً

 
 ميٍى ًای ظبيؿي بشٍريص و از سٍردن ا

   لوص زيادی دارهص ًا  ميٍىدر ميان وؾصى مي تٍاهيص از ميٍى ًای سؽم اػتفادى هويص ولي تٍخي داؾتي باؾيص هي اين. 



 :گزٍُ شیز ٍ لبٌیبت 
وردى ًای 

 
ناين گطوى ؾامو ؾيط و فطا

 
 .مي باؾص  )دوغ، پويط، هؽم، بغتوي و ماػت(ا

و ػايط مٍاد مغضی مي باؾص و بٌتطين موبؽ تامين هووصى هلغيم  B2و  B12اين گطوى دارای هلغيم، پطوتئين، فغفط، ويتامين 
 اػت هي

 .بطای رؾص و اػترناهم اػتشٍان و دهصان ضطوری اػت
 .واذص اػت  3-2ميظان تٍـيي ؾصى مفطؼ روزاهي لبويات 



یك ٍاحذ اس یك گزٍُ بزابز 
 :اعت بب 

ص 2/5از همتط )چطبيم ليٍان ؾيط يا ماػت هم    يا، (درـ
 گطم پويط مؿمٍلي مؿادل يم و هيم لٍظي هبطيت، يا 63تا  40

 يم چٌارم ليٍان هؽم، يا 
 ليٍان دوغ، يا 2
 يم و هيم ليٍان بغتوي پاػتٍريظى 



چِ ًکبتی ٌّگبم اعتفبدُ اس گزٍُ شیز 
 :ٍلبٌیبت ببیذ رعبیت شَد

2/5  ص يا  (  از ؾيط پاػتٍريظى ؾصى هم چطبي ) . اػتفادى هويصهمتط درـ
 ای ظؿم دار هي دارای لوص افظودى ًغتوص ، از ؾيط ًای ػادى اػتفادى هويصبحای  ؾيطً
 پويط ًای تٌيي ؾصى از ؾيط پاػتٍريظى هي هم همم و هم چطب ًغتوص ، اػتفادى هويصاز. 
 در مي ؾٍد بوابطاين تٍـيي . مكصار لوص بغتوي بالاػت . بغتوي ًايػػي هي از ؾيط پاػتٍريظى تٌيي ؾصى باؾص، اػتفادى هويصاز

ن زيادى روی هنويص
 
 .مفطؼ ا

 ن اضافي هويص و ذصالو ذتما
 
ب بي ا

 
عٍ هؽم مكصاری ا  بحٍؾاهيصدر ذال بٌم زدن دليكي 15-10لبو از مفطؼ ًط ه

 دليو بالا بٍدن ميظان همم اػتفادى ؾصى در تٌيي هؽم تٍـيي مي ؾٍد هي از اهٍاع هم همم اػتفادى هويصبي. 



 اػت از ؾيط و لبوياتي هي با ويتامين بٌتطD  هلغيم بغيار غوي ؾصى اهص، اػتفادى هويص، زيطا اين ويتامين بطای خضب بٌتط
 .مفيص اػت 

   را داريص، ؾيط بصون لاهػتٍز و يا پويط ًای ػفت و ماػت را مفطؼ هماييص " ؾصم ترمو لاهػتٍز " اگط ؾما بيماری. 
 ن تٍخي هويص ًوگام

 
 .سطيص ؾيط بي تاريز اهكضای ا

 ؾيط را تا ًوگام مفطؼ بغتي و بي دور از مٍاد بٍدار هگٌصاری هويص ػطؼ. 
  ا را . اػتفادى ازؾيط اػتطيو ؾصى بطای ذمو در مغافطت ًای سارج از ؾٌط مواػب تط اػت عٍ ؾيطً در ـٍرت باز )اين ه

 .ماى در دمای مريط هگٌصاری هطد  4مي تٍان تا ( هؽصن



 :گزٍُ گَشت ٍ تخن هزغ 
 

 .اين گطوى موابؽ تامين هووصى پطوتئين مي باؾوص
 سٍنپطوتئين ًا بي ؾوٍان اخظای ػازهصى اػتشٍان، ماًيچي، غضطوؼ، پٍػت و   
هظيم ًا، ًٍرمٍن ًا و ويتامين ًا ؾمو مي هووص. هووصؾمو مي  

 
هٌا ًم چوين بي ؾوٍان واذص ًای ػازهصى ا

 
 .ا

 
 .و تشم مطغ اػت( پطهصگانمطغ ،ماًي و ) گٍؾت ًای ػفيص ، (گٍػاليو گٍػفوص )اين گطوى ؾامو گٍؾت ًای لطمظ 

ًن، روی و ػايط مٍاد مغضی اػت 
 
 .اين گطوى ؾلاوى بط پطوتئين ، موبؽ سٍبي از ريظمغضيٌا بٍيژى ا

 اػتواذص   3-2بابطابط ميظان تٍـيي ؾصى مفطؼ روزاهي 



ّز ٍاحذاس ایي گزٍُ بزابز 
 :اعت بب 

2  گٍؾت سٍرؾتي پشتي، يا( گطم 30تني ًط )تني 
 يا، (بصون پٍػت)ران متٍػط مطغ يا يم ػٍم ػيوي متٍػط مطغ هفف 
 يا( بصون اهگؽت)تني ماًي بي اهصازى هػف دػت يم ، 
 دو ؾصد تشم مطغ  



چِ ًکبتی ٌّگبم اعتفبدُ اس گزٍُ 
 :گَشت ٍ تخن هزغ ببیذ رعبیت شَد

  پيؼ از پشتن گٍؾت لطمظ چطبي ًايػػي را هي بي چؽم مي سٍرد، خصا هويص. 
 ن را خصا هويص، پٍػت مطغ چطبي فطاواهي داردلبو

 
 .از ظبز گٍؾت مطغ، پٍػت ا

   ذص امنان از ػطخ هطدن گٍؾت سٍدداری هويصتا. 
 اين مٍاد غضايػػي را سيلي هم مفطؼ هويص. و هلغتطول مغظ، زبان وهلي پاچي زياد اػتچطبي. 
 ن را بپظيصاگط

 
ب پظ هويص بايص بلافاـلي بؿص از سارج هطدن از فطيظر ا

 
 .بشٍاًيص گٍؾت يز زدى را ا

   ن را سٍاًيصگٍؾت اگط بي ًط دليلي مي
 
ػاؾت لبو از ظبز از فطيظر سارج هطدى و در  24از ذالت يز زدى سارج ؾٍد، ا

 .يشچال بگضاريص
 اػت بيؽتط از گٍؾت ًای ػفيص ماهوص مطغ و ماًي بي خای گٍؾت لطمظ اػتفادى هويصبٌتط. 
 ب گٍؾت تازى روی ديگط مٍاد غضايػػي بچنصولتي

 
 .گٍؾت لطمظ و ػفيص را سطيصاری مينويص اخازى هصًيص هي ا



 ن ًا را فٍرا بي ساهي بطدى و در يشچال يا فطيظر لطاردًيص و از
 
وردًٌای دريايػػي ا

 
بؿص از سطيصاری گٍؾت لطمظ، ظيٍر و فطا

هٌا 
 
 .در دمای اتاؽ بي مصت ظٍلاهي اختواب هويصهگٌصاؾتن ا

 بظيان موبؽ سٍبي از امگا ماًي
 
ن ًا اػتفادى هويص 2ذصالو ًفتي ای . ًغتوص  3و ا

 
 .مطتبي از ا

 وردى
 
هاًؼ ًای گٍؾتي مثو ػٍػيع، هالباس و ًمبطگط ذاوی مكاديط زيادی همم و چطبي اػت مفطؼ اين غضاًا را فطا

 .دًيص 



  ا هنويص  .ًطگظ گٍؾت را هيم پظ رً
 پلاػتيني اػتفادى هويص هي هغبت بي رظٍبت و ًٍا هفٍذ هاپضيط هيغي ًای در بغتي بوصیٌای مرفٍلات گٍؾتي از ذتما

غيط اين ـٍرت اين مٍاد غضايػػي دچار پصيصى ػٍستگي ػعري ميؽٍهص هي ؾلاوى بط از دػت دادن ويژگيٌای هيفي باؾوص در 
 ارزش

ن هيظ هاًؼ پيصا مينوص
 
 .غضايػػي ا
 بص هلغتطول(LDL) تؿصادی از غضاًای مٍخٍد در اين گطوى . بيماری ًای ؾطوؽ هطوهطی للب را افظايؼ مي دًصسعط

چطب گٍؾت گاو، بطى و ػٍػيع وهالباس مؿمٍلي، ًات داگ، گٍؾت امرا و اذؽا در ـٍرت مفطؼ ؾامو لغمتٌای 
 زياد مٍخب

 .مي ؾٍهص LDLافظايؼ 



 :گزٍُ حبَببت ٍ هغش داًِ ّب
 

ذبٍبات موبؽ سٍبي بطای تامين . اين گطوى ؾامو اهٍاع ذبٍبات ماهوص هشٍد، اهٍاع لٍبيا، ؾصس، باللا، لپي، ماش مي باؾص
 باؾوصمي (... ، بادام، فوصؽ، بادام زميوي و گطدو)ًاويتامين ًا و مغظ داهي و بطسي پطوتئين، املاح 

ميوي ًای پطوتئيوٌای گياًي بي ظٍر مؿمٍل تمام اػيص 
 
ضطوری را هصارهص بوابطاين لازم اػت تطهيبي از ذصالو دو پطوتئين گياًي ا

 .  ماش پلٍ، لٍبياپلٍ، باللاپلٍ، ؾصس پلٍمفطؼ ؾٍد تا يم پطوتئين با هيفيت بالا بي بصن بطػص مثو ( ذبٍباتو غلات  مثو)
 .يم ؾصد تشم مطغ مي تٍان يم واذص ذبٍبات مفطؼ همٍدگٍؾت يا يم واذص بحای 



 (:ٍاحذ)عْناًذاسُ یك 
 
 ليٍان ذبٍبات پشتي يا يم چٌارم ليٍان ذبٍبات سامهفف 
 (، بادام، فوصؽ، پغتي گطدو)ػٍم ليٍان مغظ داهي ًا يم 

 .تٍـيي مي ؾٍد روزاهي يم واذص ذبٍبات بايص مفطؼ ؾٍد



چٌذ تَصیِ در هَرد هصزف گزٍُ 
 :حبَببت ٍ هغشّب 

   ا ميان وؾصى ًای مواػب بطای تامين پطوتئين، اهطژی و بطسي از مٍاد مغضی ماهوص ( پغتي، فوصؽ، بادام و گطدو)اهٍاع مغظً
ًن ًغتوص

 
 .ا
 ا هٌا         ؾلاوى بط پطوتئين ذاوی مكصار زيادی چطبي هيظ ًغتوص و مفطؼ زياد مغظً

 
مي تٍاهص مٍخب اضافي وزن وچالي ا

 .بؽٍد
 ا اػت بٌتط ن اػتفادى . را سام بشٍريص( پغتي، فوصؽ، بادام و گطدو)مغظً

 
عٍ هم همم ا ن را مي سٍريص از ه

 
عٍ بٍ دادى ا اگط ه

 .هويص
 فتابگطدان، بادام، فوصؽ غوي تطين موبؽ ويتامين داهي

 
بطای دريافت مكصار تٍ ـيي ؾصى ی . در اين گطوى مي با ؾوصEًای ا

 .از مغظداهي ًا و داهي ًای روغوي مفطؼ هماييص Eروزاهي ويتامين 



 :گزٍُ هتفزقِ
 .تٍـيي مي ؾٍد در بطهامي غضايػػي روزاهي از اين گطوى همتط اػتفادى ؾٍد. اين گطوى ؾامو اهٍاع مٍاد لوصی و چطبي ًا اػت

 :اهٍاع مٍاد غضايػػي اين گطوى ؾبارتوصاز
 (مايٍهظًای خامص و روغن ًای مايؽ، پيي، دهبي، هطى، سامي، ػطؾيط و ػع ًای چطب مثو روغن )چطبي ًا  -الف
و تط، اهٍاع سؽم ، اهٍاع ؾطبت، لوص و ؾنط، اهٍاع ؾيطيوي ًای ؾغو اهٍاع مطبا، مثو )ؾيطيوي ًا و مٍاد لوصی  -ب

ب هبات 
 
 (، پاػتيو ، بيغنٍيت ، هيم و هلٍچي ، ؾنلاتپيطاؾني، ا

ا و چاؾوي ًا  -پ  (.غيطىتطؾي و ؾٍر، فلفو، همم، زردچٍبي، دارچين و اهٍاع )تطؾي ًا، ؾٍرً
مادى مثو پٍدر پطتكال و هٍؾابي )هٍؾيصهي ًا  -ت

 
ای ا ب ميٍى ًای ـوؿتي و پٍدرً

 
 (.غيطىًای گازدار، چای، لٌٍى، اهٍاع ا



چِ ًکبتی ٌّگبم اعتفبدُ اس گزٍُ قٌذ 
 :ّب ٍ چزبی ّب ببیذ رعبیت شَد

 يظ مفطؼ از روغن مشفٍص بطای پشت وپظ و از ( روغن هباتي)و از روغن مايؽ مؿمٍلي ؾٍد روغن خامص و هيمي خامص پطً
 .ػطخ هطدهي بطای ػطخ هطدن مٍاد غضايػػي و يا تٌيي غضا در ذطارت بالا اػتفادى ؾٍد

 ػطخ هطدن از ذطارت دادن روغن ًا با ؾؿلي بالا و بي مصت ظٍلاهي سٍدداری و بطای ػطخ هطدن از روغن مايؽ مز ـٍص
 .اػتفادى ؾٍد

 بي ػطخ هطدن ذتي الامنان از ػطخ هطدن مٍاد غضايػػي سٍدداری همٍدى و در ـٍرت تمايو بي ػطخ هطدن از روغن مز ـٍص
 .مكصار هم اػتفادى ؾٍد

مفطؼ چطبي ًا، ؾيطيوي ًا و چاؾوي ًا بغيار مرصود ؾٍد. 
 ب، مفطؼ هٍؾيصهي

 
ن ًا هٍؾيصهي ًای ػالم مثو ا

 
ب ًای ذهط ؾصى در گطوى متفطلي مرصود ؾٍد و بي خای ا

 
ميٍى ؾيط،ا

 .تازى و دوغ هم همم ميو ؾٍد
  ب ميٍى ًای ـوؿتي هي ذاوی لوص افظودى ًغتوص ، اختواب ؾٍد

 
 .از مفطؼ ا

ؾاميصهي ديگطی تطخيد دارد
 
ب ػادى بط ًط ا

 
 .بطای رفؽ تؽوگي، هٍؾيصن ا



 بايص بي ميظان هم مفطؼ چطبي همم مفطؼ چيپع و فطاوردى ًای غلات ذحيم ؾصى مثو اهٍاع پفم بي دليو داؾتن
عٍ همم يصدار تففيي ؾصى باؾص  .ؾٍد و از ه

 ن تٍخي هويص. روغن ًای مايؽ بي ًٍا، هٍر و ذطارت ذغاس ًغتوص
 
 .مٍلؽ سطيص بي تاريز مفطؼ ا

 هٌا
 
 .هگٌصاری هويص و ًطبار بؿص از اػتفادى در ػطؼ را ببوصيصاز هٍر را در خای سوم و دور ا
اهٍاع ؾيطيوي ًای چطب و سامي ای و هٍؾابي ًای گازدار و ؾيطين را مرصود هويص. 
 مفطؼ غضا ًای ؾٍر امنان ابتلا بي پط فؽار سٍهي را تؽصيص مينوص اگط در ساهٍادى سٍد ػابكي اين بيماری را داريص

 .تط ؾمو هويصتٍـيي خصی بي اين 



 ایزاىرٌّوَدّبي غذایی 
 

ومٍد ًای غضايػػي سٍد   Food Basedًط هؽٍری بطاػاس الگٍی غضايػػي مطدم و مؽنلات تغضيي ای ؾايؽ ، از رً
Dietary Guidline ذاوی پيام ًای هليصی بطای امٍزش ًمگاهي تغضيي و اـلاح الگٍی مفطؼ غضايػػي مي باؾص هي

 .اػتفادى مي هوص
 
ومٍد ًای غضايػػي    پيام هليصی اػت هي با ًصؼ اـلاح الگٍی مفطؼ و هاًؼ ؾٍامو سعط تغضيي ايػػي بيماری  12ايطان ؾامو رً

 .  ًای غيطواگيط تصوين ؾصى اػت



 :پیبم عببرتٌذ اس 12ایي 
داشتي ٍسًی هٌاسة ٍ سالن تَدى تایذ تِ اًذاسُ خَرد ٍ تِ  تزای :پیبم اٍل

 .داشت( پيادُ رٍی 40-30رٍساًِ هثل )تذًی فعاليت اًذاسُ کافی 
 
اضافي هنويص سعط ابتلا بي بيماری ًای غيطواگيط ماهوص ديابت، للبي ؾطولي و اهٍاع ػطظان ًا در افطادی هي دارای فطامٍش  -1

 .و چالي ًغتوص بيؽتط مي باؾص وزن 
 
 .در سٍردن غضاًای چطب و اهٍاع ؾيطيوي ًا زيادى روی هنويص -2
 
گٍيطی ؾٍد -3  .بين مكصار مفطؼ غضا و فؿاليت بصهي تؿادل بطلطار هويص تا از افظايؼ وزن خل
 
 .پطسٍری هنويص، چٍن باؾث تحمؽ چطبي در بصن و اضافي وزن و چالي مي ؾٍد- 4



 :افظايؼ فؿاليت بصهي بطای  -5
 

 .هويصبيؽتط از پلي اػتفادى  -الف
 .سٍدرو سٍد را دورتط از مرو هار پارک هويص  -ب
 .در زهصگي روزاهي سٍد لطار دًيص ( ػادىچوص ًط )يم رؾتي ورزؾي را  -ج
 .را هم هويص...( سفٍص هؽغتن خلٍی تلٍيظيٍن، راياهي، ميظ هار و بي )زمان هؽغتن  -د



رٍس در ٍعذُ ّای اصلی غذایی ٍ هياى ٍعذُ ّا اس سثشی  ّز : پیبم دٍم

 .تخَریذّای خام ٍ پختِ 
 .دارهصًا موبؽ سٍبي از ويتامين ًا ، مٍاد مؿصهي و فيبط ًغتوص هي هكؼ مٌمي در ػلامت ػبظی  -1
 
 .ؾطولي، اهٍاع ػطظان و چالي دارد  -، للبيماهوص ديابتفيبط هكؼ مٌمي در پيؽگيطی از بيماری ًای غيطواگيط - 2
 
 .مفطؼ هويص... روزاهي از ػبظی ًای ػبظ تيطى مثو ػبظی سٍردن، اػفواج ، بطگ ًای ػبظ هاًٍ و - 3
 
 .بيؽتط مفطؼ هويص ... از ػبظی ًای هارهحي و لطمظ رهگ مثو ًٍيج، هصو ذلٍايػػي، گٍخي فطهگي و  -4
 
 .ػؿي هويص از اهٍاع مشتلف ػبظی ًا در بطهامي غضايػػي سٍد اػتفادى هويص -5



 .تخَریذتار هيَُ  3ّز رٍس : پیبم عَم

 
 .دارهصًا موبؽ سٍبي از ويتامين ًا ، مٍاد مؿصهي و فيبط ًغتوص هي هكؼ مٌمي در ػلامت ميٍى -1
 
 .ميٍى مفطؼ هويصمشتلف در ظٍل روزػؿي هويص از اهٍاع - 2
 
لٍ، سطمالٍ، و ماهوص )از اهٍاع ميٍى ًای زرد و هارهحي، وغيطى - 3

 
 .بيؽتط مفطؼ هويص...( زردا

 
ب ميٍى اػتفادى هويص -4

 
 .بيؽتط از سٍد ميٍى بي خای ا



ٍ غذاّای پختِ شذُ تا آى را رٍساًِ یک تار  حثَتات :پیبم چْبرم 

 .تخَریذ
 
 .موبؽ سٍبي از پطوتئين، ويتامين ًا و مٍاد مؿصهي ًغتوصذبٍبات - 1
 
 .از سٍراک ًايػػي مثو ؾصػي و لٍبيا پشتي بشٍريص( مثو ـبراهي)وؾصى ًای غضايػػي اـلي در - 2
 
باللا ذبٍبات با غلات ارزش پطوتئيوي بالايػػي دارد پع بٌتط اػت بيؽتط بطهج را بي ـٍرت مشلٍط با ذبٍبات مثو تطهيب - 3

 .مفطؼ هويص.... پلٍ، ماش پلٍ، لٍبيا چؽم بلبلي با پلٍ و پلٍ،ؾصس 
 
ا  - 4 ا بشٍريص 2-3ای موبؽ سٍبي از پطوتئين گياًي ًغتوص ًفتي مغظً  .  بار از مغظً



 .تخَریذّز رٍس شيز، هاست ، پٌيز ٍ سایز لثٌيات : پیبم پٌجن 

 
هٍي ( هؽم، ماػت، پويط، دوغ و ؾيط)روزاهي لبويات مفطؼ  - 1 بطای تامين هلغيم ، بٌبٍد رؾص هٍدهان و پيؽگيطی از پ

 .اػتاػتشٍان ضطوری 
 
 .افظايؼ دًيصرا ( هؽم، ماػت، پويط، دوغ و ؾيط)مفطؼ روزاهي لبويات  -2
 
 .پاػتٍريظى اػتفادى هويص( هؽم، ماػت، پويط، دوغ و ؾيط)از لبويات  -3
 
 .هم همم مفطؼ هويص( هؽم، دوغ و پويط)اهٍاع لبويات از  -4
 
عٍ هم چطب اهتشاب هويص -5  .ؾيط، ماػت و پويط سٍد را از ه
 
 .اػت از اهٍاع ؾيط و لبويات غوي ؾصى اػتفادى هويصبٌتط D ويتامین پيؽگيطی از همبٍد بطای  - 6



پخت غذا فقط اس رٍغي ّبي هبیع ٍ بِ هقذار کن هصزف  بزاي :پیبم ششن 

 .کٌیذاعتفبدُ عزخ کزدى اس رٍغي هخصَص عزخ کزدًی فقط بزاي . کٌیذ
 
مي ًای چطب تطاهع مٍخٍد در روغن ًا و چطبي ًا باؾث افظايؼ سعط بيماری ًای للبي و ؾطولي و اهٍاع ػطظان ًا اػيص  -1

 .ؾٍهص
ن تٍخي هويص -2

 
ن لطمظ . در ًوگام اهتشاب روغن ًا بي بطچغب تغضيي ای ا

 
بٍد در ـٍرتي هي بشؼ مطبٍط بي اػيص چطب تطاهع ا

ن 
 
 .روغن را اهتشاب هنويص ا
ب پظ، توٍری و هبابي اػتفادى هويص- 3

 
 .بي خای ػطخ هطدن غضا از روش ًای ديگط پشت مثو بشارپظ، ا

 .در ـٍرت تمايو بي ػطخ هطدن، مادى غضايػػي را با همي روغن و ذطارت هم تفت بصًيص- 4
 .از ذطارت دادن زياد روغن ًا و غٍظي وری مادى غضايػػي در مكصار زياد روغن سٍدداری هويص- 5
 .از روغن مشفٍص ػطخ هطدهي فكط بطای مفارؼ ػطخ هطدن اػتفادى هويص -6
 .روغن ًای مايؽ را دور از هٍر و ذطارت هگٌصاری هويص -7
 .بطای پشت غضا و درػالاد بٌتطاػت از روغن زيتٍن اػتفادى هويص -8



بزًبهِ غذایی خَد اس اًَاع گَشت، تزجیحبً در : پیبم ّفتن 
 .کٌیذٍ ًیش تخن هزغ هصزف ( بذٍى پَعت)هبّی ٍ هزغ 

 
ًن و روی لابو خضب ًغتوص هي بطای افظايؼ ػعد ايموي و رؾص و همٍ اهٍاع  -1

 
مٍرد گٍؾت و تشم مطغ بٌتطين موابؽ پطوتئين، ا

 .ًغتوصهياز 
 
 .هويصپيؼ از پشتن گٍؾت لطمظ چطبي ًايػػي را هي بي چؽم مي سٍرد خصا  -2
 
ن را خصا هويص -3

 
 .پيؼ از پشتن گٍؾت مطغ و ماًي پٍػت ا

 
وردى ًای گٍؾتي مثو ػٍػيع و هالباس مكاديط زيادی همم و مٍاد هگٌصارهصى افظودى مي ؾٍد هي بطای ػلامتي  -4

 
زيان بي فطا

ورهص
 
 .مفطؼ اين غضاًا را هاًؼ دًيص. ا
 
 .مي تٍاهيص روزاهي يم ؾصد تشم مطغ بشٍريص -5



قٌذ، شکز، ًَشببِ ّب ٍاًَاع هَاد غذایی ٍ  هصزف :پیبم ّشتن 
 .کٌیذًَشیذًی ّبي شیزیي را کن 

 
ب ميٍى ًای ؾيطيوي)مٍاد غضايػػي دارای لوصًای ػادى مفطؼ  -1

 
ب هبات، مطبا، اهٍاع ؾطبت ًا ، هٍؾابي ًا و ا

 
، ؾنلات، ا

 .دًيصرا هاًؼ ( ـوؿتي
 
 .اػتفادى هويص( سؽمسطما و اهٍاع ميٍى ًای مثو )بٌتط اػت بي خای اهٍاع ؾيطيوي از ميٍى ًای با ظؿم ؾيطين  -2
 
ب ميٍى ظبيؿي و  -3

 
ب، دوغ، هػفيط، ا

 
ب ميٍى ًای ـوؿتي و هٍؾابي ًای گازدار از ا

 
...  بي خای مفطؼ هٍؾابي ًای ؾيطين ، ا

 .هويصاػتفادى 
 
تكطيبا هفف يم هان لوص يا ذبي  33مؿادل ( ليتطميلي  100) ياد داؾتي باؾيص ؾنط مٍخٍد دريم لٍظي هٍؾابي گازدار بي  - 4

 .تافتٍن اػت



 .دّيذهصزف ًوک ٍ هَاد غذایی پزًوک را کاّش : پیبم ًْن 

 
 .بطای پشت غضا از همم همتطی اػتفادى هويص و ػط ػفطى بطروی غضا همم هپاؾيص -1
 
 .مفطؼ توكلات ؾٍر ماهوص اهٍاع پفم، چيپع، چٍب ؾٍر را هاًؼ دًيص -2
 
خيو ًا بصون همم و بٍ هصادى مفطؼ هويص -3

 
 .از اهٍاع مغظ داهي و ا

 
ن ًم بي مكصار هم اػتفادى هويص -4

 
 .فكط از همم يصدار تففيي ؾصى و ا

 
 .همم يصدار تففيي ؾصى را در ػطوؼ درب دار تيطى رهگ و دور از هٍر هگٌصاری هويص -5
 .همم هپاؾيص...( گٍخي ػبظ، سيار، گٍخي فطهگي و مثو )بط روی ميٍى ًا و ػبظی ًايػػي هي بي ـٍرت سام سٍردى مي ؾٍد  -6
 
 .خصا سٍدداری هماييص..... از مفطؼ همم ًای غيط اػتاهصارد مثو همم دريا، ػوگ همم و  -7



در طَل رٍس تِ دفعات آب ٍ ًَشيذًی ّای : پیبم دّن 
 .تٌَشيذتذٍى قٌذ 

 
 
ب بٌتطين هٍؾيصهي بطای تامين مايؿات مٍرد هياز بصن اػت -1

 
 .ا
 
 .چای و لٌٍى را بصون اضافي هطدن لوص و ؾنط مفطؼ هويص -2
 
 .مفطؼ هٍؾابي ًا و هٍؾيصهي ًای ؾيطين را بؽصت هم هويص -3



بْتز اعت بخشی اس ًبى ٍ غلات هصزفی رٍساًِ اس اًَاع  : پیبم یبسدّن 

 .ببشذعبَط دار ٍ کبهل 
   
رد ػبٍس دار، بطهج لٌٍى ای، ماهاروهي ػبٍس دار ، خٍ و گوصم هامو - 1

 
(  پٍػت هگطفتي ) بٌتط اػت از هان ًای تٌيي ؾصى با ا

 .بيؽتط اػتفادى هويص... و 
 
ًن واػيص فٍليم غوي مي ؾٍهص) لٍاش ، بطبطی و تافتٍن( در هؽٍر ما اهٍاع هان ًای ػوتي  -2

 
ًن بطای پيؽگيطی از همبٍد . با ا

 
ا

 .اػيص فٍليم از اهٍاع اين هان ًا اػتفادى هويصو 
 
رد ػبٍس دار و اهٍاع غلات پٍػت هگطفتي دارای مكصار بيؽتطی فيبط، اهٍاع ويتامين و مٍاد هان  -3

 
مؿصهي ًای تٌيي ؾصى از ا

 .ًغتوص
 
ن را بي ـٍرت مشلٍط با ػبظی ًا و ذبٍبات اػتفادى  -4  

 
 .هويصبطای افظايؼ ارزش غضايػػي بطهج بٌتط اػت ا

 
 .بطای سيغاهصن بطهج از مكصار سيلي هم همم اػتفادى هويص -5



مادى ػازی و ظبز غضا رؾايت هؼافت فطدی بي  -1
 
وتميظ هگاًصاؾتن ػطوؼ، چالٍ، تشتي ًای ...( دػت ًاو ؾغتن )ًوگام ا

 .ضطوری اػت ... و سطد هن 
 
مادى مفطؼ خصا هگٌصاريص -2

 
 .اهٍاع مٍاد غضايػػي را از مٍاد غضايػػي پشتي ؾصى و ا

 
بگٍؾت را مٍاد -3

 
غضايػػي فغاد پضيط ماهوص گٍؾت ، مطغ ، ماًي ، تشم مطغ ،فطاوردى ًای ؾيطی، ػع ًا و غضاًای مايؽ مثو ا

 .و يا فطيظر هگٌصاری هويصدر يشچال 
 
ب )در اهٍاع روش ًای پشت  -4

 
هافي رؾايت درخي ذطارت مواػب و مصت ( هطدنپظ هطدن، ػطخ هطدن، بشار پظ هطدن، توٍری ا

 .پشت ضطوری اػتبطای 

رعایت اصَل تْذاشتی در آهادُ ساسی ، : پیبم دٍاسدّن

 .تْيِ غذا ٍ پخت صحيح آى ضزٍری است 



 :هببحث آیٌذُ
 

 59- 30(دٍراى جَاًی ٍ هياًسالی)تغذیِ تشرگسالاى
 
 عًامل خطز عمذٌ مًثز بز بزيس بيمبري َبي غيزياگيز  -1
 
 متىبسببيمبري َبي غيزياگيز ضبيع ي مزاقبت تغذيٍ اي  -2
 

 تغذيٍ سبلم در جًاوبن ي ميبوسبلان اغًل  -3
 

 سوبنمغذي َبي ضزيري در تبميه سلامت جًاوبن ي ميبوسبلان بًيضٌ ريش  -4
   

 يبئسگيمىبسب در ديران تغذيٍ  -5



 تغذيٍ اي خبظ سبلمىذان ويبسَبي  -1
 
 ريش َبي ارسيببي ي غزببلگزي تغذيٍ اي در سبلمىذان  -2
 

 فبکتًرَبي سلامت سبلمىذان ريسک  -3
 

 َبي تغذيٍ اي بزاي سبلمىذان داراي اضبفٍ يسن يب چبق تًغيٍ  -4
 راَُبي تطخيع سًء تغذيٍ در سبلمىذان  -5
 لاغزَبي تغذيٍ اي بزاي سبلمىذان کم يسن ي تًغيٍ  -6
 راَُبي افشايص دريبفت اوزصي ي پزيتئيه در سبلمىذان  -7
 سبلمىذانَبي تغذيٍ اي در بيمبري َبي مشمه تًغيٍ  -8

 :هببحث آیٌذُ 
 

 (تالاتزسال ٍ  60) سالوٌذاى تغذیِ 



 بب عپبط اس تَجِ شوب


