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 چگونه می توان تغذیه درست داشت؟

 شرط اصلي سالم زيستن، داشتن تغذيه صحيح است.

يعني رعايت دو اصحححع تعاد  و تندر در ارهاغه يذايي روزاهه.تعاد  اه غعني غ حححري غكادير زامي از غداد غدرد هياز ارا      تغذيه صححححيح 

 گروه اصلي يذايي غعرمي غي شدهد. 5سلاغت ادن است وتندر يعني غ ري اهدار غختلف غداد يذايي زه در 

 گروه اصلي يذايي است. 5ت اده از هر اهترين راه اطمينان از تعاد  و تندر در يذا  روزاهه اس

 .اگروه اصلي يذايي عبارتند از: گروه هان و يلات، گروه غيده ها، گروه سبز  ها، گروه شير و لبنيات، گروه گدشت،  بداات، تخم غرغ و غغزه4

 ده زرد.يكسان هستند و غي تدان از يكي اه جا  ديگر  است ا "غداد يذايي هر گروه، دارا  ارزش يذايي تكريبا

 غكايسه غكدار غ ري روزاهه از گروه ها  يذايي را غي تدان اا است اده از شكع يك هرم هشان داد.

 هرم غذایی چيست؟
هرم يذايي هشان دهنده گروه ها  يذايي و غداد  است زه در هر گروه جا  غي گيرهد. قرار گرمتن غداديذايي در االا  هرم زه زمترين  جم  

زند اه اين غعني است زه امراد ازرگسا  اايد از اين دسته از غداد يذايي زمتر غ ري زنند )غاهند قندها و چراي ها(. هر      را در هرم اشغا  غي  

شدد زه اه اين غعني           شتر غي  شديم  جمي زه گروه ها  يذايي اه خدد اخت اص غي دهند اي سمت پايين هزديك غي  چه از االا  هرم اه 

 دسته از غداد يذايي اايد ايشتر ااشد.است زه غكدار غ ري روزاهه اين 

شناسايي گروهها  يذايي اه عندان راهنمايي ارا  تغذيه زليه گروهها  سني در جاغعه ضرور  است و پايه و اساس ارهاغه ريز  يذايي است        

 زه البته در گروهها  سني غختلف قااع اهطباق اا شرايط ويژه آن گروه غي ااشد.

 

 : غذایی هاي گروه معرفی

 ها  يذايي گروه تمام روزاهه غ ري اه اه سلاغت، هياز دستيااي ارا  هرمرد. شدد غي روان و جسم سلاغت غدجب سالم يذايي ارهاغه يك

 :از شدهد زه عبارتند غي تكسيم يذايي اصلي گروه 5 اه يذايي غداد . دارد

 يلات و هان•

 ها سبز •

 ها غيده•
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 آن ها  مرآورده و شير•

 ها داهه غغز و غرغ تخم  بداات، گدشت،•

 .شوند  به مقدار کم مصرف باید و می شوند محسوب متفرقه گروه ها شيرینی و ها چربی :نکته

 

 : غلات و نان گروه

 اهدار تامتدن(، ارهج، و س يد)لداش سنتي ها  هان (، جد هان ارار ، دار)سنگك، سبدس هدر اخ دص هان اهدار شاغع گروه، اين يذايي غداد

 . است يلات زاغع داهه از شده تهيه غح دلات ويژه آهها اه ها  مرآورده و صبحاهه يلات ها، رشته و غازاروهي

 آهن، ،B گروه ویتامين هاي برخی گياهی(، هضم قابل غير )مواد وفيبر پيچيده هاي کربوهيدرات منبع غلات و نان گروه

 . باشد می منيزیوم و پروتئين

 . است واحد 6-11 روزانه مصرف شده توصيه ميزان

 : با است برابر گروه این از واحد هر

 03  هان ارا  و تامتدن و سنگك ارار ، هان از غتر  ساهتي 03 ×03 ارش يك يا اهگشتان ادون دست زف يك يا هان گرم 

 يا  دست، زف 4 لداش 

 03 يا ، صبحاهه يلات ليدان چهارم سه يا گرم  

 يا ، پخته غازاروهي يا ارهج ليدان ه ف 

 0  دار سبدس هدر اخ دص ساده ايسكديت عدد 

 

 :ها سبزي گروه

 و پياز گدجه مرهگي، خيار، قارچ، مل ع، زدو، اهدار سبز، لدايا سبز، هخدد هديج، اادغجان، زلم، اهدار دار، ارگ ها  سبز  اهدار شاغع گروه اين

 . ااشد غي زغيني سيب

 . است توجهی فيبر قابل مقدار و منيزیوم پتاسيم، مانند معدنیمواد  ، C و A، Bهاي ویتامين انواع داراي گروه این

 است. واحد 3-5 ها سبزي روزانه مصرف شده توصيه ميزان

 : با است برابر سبزي واحد هر

 يا ، ( زاهد و اس ناج ) دار ارگ خام ها  سبز  يك ليدان  

 يا پخته ها  سبز  ليدان ه ف  
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 يا ، شده خرد هديج و سبز لدايا سبز، هخدد ليدان ه ف  

 غتدسط خيار يا هديج يا مرهگي گدجه عدد يك 

 :ها ميوه گروه

 . ااشد غي ( خشكبار )خشك  غيده ها  و ها غيده زمپدت طبيعي، غيده آب غيده، اهدار شاغع گروه اين

 .است معدنی مواد و ، فيبرA، Cویتامين شامل گروه این مهم مغذي مواد

 . است واحد 2-4 ها ميوه روزانه مصرف نياز مورد ميزان

 :با است برابر گروه این از واحد هر

 يا ،) گلااي يا پرتكا  غدز، سيب،( غتدسط غيده عدد يك  

 يا مروت، گريپ ه ف 

 اي اهار، اهگدر، تدت، غثع ريز ها  غيده ليدان ه ف 

 يا غيده، زمپدت يا پخته غيده ليدان ه ف 

 يا ، خشكبار يا خشك غيده ليدان چهارم يك  

 طبيعي و تازه غيده آب ليدان چهارم سه 

 : لبنيات و شير گروه

 .است اده شدد آن چرب زم اهدار از شدد غي تدصيه زه ااشد غي دوغ( استني و زشك، پنير، )غاست، آن ها  مرآورده و شير شاغع گروه اين

 کلسيم کننده تامين منبع بهترین و باشد می مغذي مواد سایر وB2 و B12 ویتامين فسفر، پروتئين، کلسيم، داراي گروه این

 است

 . است واحد 2-3 لبنيات روزانه مصرف شده توصيه ميزان

 : با است برابر گروه یک از واحد یک

 يا درصد(، 5.5از چرب)زمتر زم غاست يا شير ليدان يك  

 45 يا زبريت، قدطي هيم و يك غعاد  غعمدلي پنير گرم 03 تا 

 يا زشك، ليدان چهارم يك  

 5 يا دوغ، ليدان  

 پاستدريزه استني ليدان هيم و يك 

 :ها دانه مغز و مرغ تخم حبوبات، گوشت، گروه

 لدايا، اهدار  بداات)هخدد، غرغ، تخم (پرهدگان( و ،غاهي غرغ س يد ) ها  گدشت گدساله(، و )گدس ند قرغز ها  گدشت شاغع گروه اين

 است. و ... زغيني اادام مندق، اادام، ها)گردو، داهه غغز لپه( و و عدس
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 .است مواد مغذي سایر و روي آهن، ، پروتئين حاوي گروه این

  . است واحد 2 -3با  برابر روزانه مصرف شده توصيه ميزان

 : اا است اراار گروه اين وا داز هر

 5 پخته، يا خدرشتي گرم( گدشت 03 تكه )هر تكه 

 پدست(، يا )ادون غرغ غتدسط سينه سدم يك يا غرغ غتدسط ران ه ف 

 يا دست )ادون اهگشت( ، زف اهدازه اه غاهي تكه يك  

 يا غرغ، تخم عدد دو 

 پخته، يا  بداات ليدان يك 

 ( پسته مندق، اادام، )گردو، ها داهه غغز ليدان سدم يك 

 گروه متفرقه:

 گروه زمتر غ ري زنند.اين گروه شاغع اهدار غداد قند  و چراي ها است. تدصيه غي شدد امراد ازرگسا  در ارهاغه يذايي روزاهه از اين 

 انواع مواد غذایی این گروه عبارتنداز:

 چراي ها )روين ها  جاغد و روين ها  غايع، پيه، دهبه، زره، خاغه، سرشير و سس ها  چرب غثع غايدهز( -الف

 آب هبات و شكلات( شيريني ها و غداد قند  )غثع اهدار غراا، شرات، قند و شكر، اهدار شيريني ها  خشك و تر، اهدار پيراشكي، -ب

 ترشي ها، شدرها و چاشني ها )اهدار ترشي و شدر، مل ع، همك، زردچداه، دارچين و ييره(. -پ

 هدشيدهي ها )هدشااه ها  گازدار، چا ، قهده، اهدار آب غيده ها  صنعتي و پددرها  آغاده غثع پددر پرتكا  و ييره(. -ت

 چند توصيه:

روين غايع غعمدلي )روين هباتي( ارا  پخت وپز و از روين غخ دص سرخ زردهي ارا  سرخ    از غ ري روين جاغد پرهيز شدد و از    

 زردن غداد يذايي و يا تهيه يذا در  رارت االا است اده شدد.

ست اده            سرخ زردن ا سرخ زردن از روين غايع غخ دص  شعله االا و اه غدت طدلاهي خدددار  و ارا   از  رارت دادن روين ها اا 

 شدد.

 چراي ها، شيريني ها و چاشني ها اسيار غحدود شدد.غ ري  

غ ححري هحدشيحدهي ها  ذزر شده در گروه غت رقه غحدود شدد و اه جا  آن ها هدشيدهي ها  سالم غثع آب، شير، آب غيده تازه و      

 دوغ زم همك غيع شدد.

 ارا  رمع تشنگي، هدشيدن آب ساده ار هر آشاغيدهي ديگر  ترجيح دارد. 

 ه دليع داشتن چراي و همك زياد اايد غحدود شدد.غ ري چيپس ا 

 همك اايد اه غيزان زم غ ري شدد و از هدر همك يددار ت  يه شده ااشد. 
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 ارزیابی وضعيت تغذیه اي بزرگسالان با استفاده از نمایه توده بدنی

گروه لاير،  4است .ار اساس اين شاخص امراد اه     ( شاخص ارزيااي ادن از هظر وضعيت جسماهي در غكايسه اا استاهدارد     BMIهمايه تدده ادهي )

سبه همايه تدده ادن )     شدهد. ارا  غحا ضامه وزن و چاق طبكه اند  غي  ست اده  BMIدر غحدوده وزن طبيعي، دارا  ا ( غي تدان از  مرغد  زير ا

 زرد:

 وزن )زيلدگرم(       

 BMI 0حححححححححححححححححححح   =    

 قد )غتر(  5        

 تدان اا است اده از هدغدگرام، همايه تدده ادهي را تعيين زرد. هحده است اده از هد غدگرام اه شرح زير است: همچنين غي

هدغدگرام از سه خط غدرج عمدد  تشكيع شده است. خط او  از سمت راست غرادط اه وزن، ار  سب زيلدگرم خط وسط غرادط اه همايه تدده 

 ، طبيعي و زم وزن است ( و خط سدم غرادط اه قد ار  سب ساهتي غتر غي ااشد.ادهي ) زه هشان دهنده چاق، اضامه وزن

، ااتدا وزن مرد را اهدازه گير  زرده و اعداد  غرادطه را رو  خط وزن و قد همدگرام تعيين زرده و علاغت       (BMIهمايه تدده ادهي )    ارا  تعيين 

سط تعيين زننده همايه    ازهيد.  ا  اگر دو هكطه علاغت خدرده وزن و قد را اا يك خ صع زنيد هكطه تكاطع اين خطدط اا خط و ط زش اه هم و

 تدده ادهي مرد است.

                                                           

0 BMI= Body Mass Index 
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 قرار گيرد سدء تغذيه غحسدب غي شدد. 9/54تا  5/01در صدرتي زه همايه تدده ادهي خارج از غحدوده  توجه:
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 سوء تغذیه از نوع لاغري: 

ااشد مرد غبتلا اه سدء تغذيه و لاير غحسدب غي شدد. اين هدر سدء تغذيه هاشي از زمبدد دريامت، اختلالات         5/01زمتر از  BMIچناهچه عدد 

 اسدء جذب يا ايماريها  ع دهي و اهگلي، گدارشي، غتاادليك و ... است زه سبب امزايش دمع غداد يذايي غي شدد. امراد لاير در غعرض زمبدده      

رارغي گيرهد زه ارخي از آهها عبارتند از: زمبدد ريز غغذيها و عدارض آن غاهند زم خدهي، زمبدد زلسححيم وپدزي اسححتخدان ،  و ارخي ايماريها ق

زمبدد رو  و ...، ضعف سيستم ايمني و ادهبا  آن رخداد ايشتر ايمار  ها، طدلاهي شدن غدت ايمار ، خستگي، ضعف جسمي، زاهش زارايي 

شاور تغذيه ارجار        اين ام ذهني و تمرزز  داس. سايي علت لاير ، ارا  غراقبت ها  تغذيه ا  اايد اه غ شنا سي ها  لازم و  ضمن اهجام ارر راد 

 :داده شدد. لازم است غدارد زير هيز آغدزش داده شدد

  وعده در روز امزايش دهند. 0تا  5دمعات وعده ها  يذايي اه 

     اهه از اهدار گروه ها  يذايي  شاغع هان و يلات، سبز  ها و غيده ها، شير تحنحدر يححذايي را رعايت زرده و در ارهاغه يذايي روز

 و  لبنيات، گدشت و  بداات و تخم غرغ، چرايها و روين ها است اده زنند.

 .در وعده صبحاهه يذاها  پر اهرژ  غثع عسع، غراا، زره و خاغه و سرشير غ ري زنند 

      شير شيريني،  سكديت، زيك،  سيب زغيني پخته، غيده      در غيان وعده ها از اي ستدريزه، زلدچه، هان و پنير و خرغا،  ستني پا ، ا

 ها  تازه و خشك و اهدار غغزها )اادام، گردو، پسته، مندق( است اده زنند.

 .روزاهه از گروه هان و يلات )هان، ارهج و غازاروهي( ايشتر است اده زنند 

 وين زيتدن است اده زنند.همراه اا سالاد و سبزيها از روين ها  غايع هباتي غثع ر 

 .همراه اا يذا، زيتدن غ ري زنند 

        در صدرت اي اشتهايي، از اهدار چاشني ها )آاليمد، آب هارهج، آاغدره و سبزيجات غعطر( جهت تحريك اشتها همراه يذا است اده

 زنند.

 

 سوء تغذیه از نوع اضافه وزن و چاقی:

اگرچه االا رمتن  قرار غي گيرد. "چاق"يا  "دارا  اضامه وزن"ااشد و مرد در گروهها   55غساو  و يا ايشتر از  BMIطبق جدو  مدق، چناهچه 

عروقي، دياات، امزايش مشارخدن و ارخي اهدار سرطاهها غدثر است اغا اضامه وزن و       -اار ايماريها  قلبيسن، سااكه ماغيلي و جنس در امزايش   

و االاتر دارهد لازم اسحححت اه     03زه همايه تدده ادهي      امراد اايد غدرد تدجه قرار گيرد.     "نده اين ايماريها  تما    چاقي اعندان عاغع تشحححديد زن    

ه اغشاور تغذيه ارجار داده شدهد تا رژيم يذايي مرد  ارا  آهان تنظيم گردد. انااراين، تدصيه غي شدد وزن ادن در غحدوده طبيعي     شدد. 

 :اين  امراد تدصيه زنيد

 .اا است اده از غيان وعده ها، تعداد وعده ها  يذا در روز را امزايش دهند و  جم هر وعده را زم زنند 

  ها  غختلف در هر روز داشته ااشند و از ريزه خدار  پرهيز همايند.ساعت ثااتي ارا  صري يذا در وعده 

       ،شكلات، آب هبات شيريني جات،  شكر و يذاها   او  آهها غثع  صنعتي،     غ ري قند و  شرات ها و آب غيده ها   شااه ها،  هد

 و عسع و ..... را تا  د اغكان غحدود زنند. غراا
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         هان غ رمي اايد از اهدار تهيه شده از آرد سبدس دار ) هان سنگكك ، هان جد و..( ااشد و هاهها  ماهتز  غثع اهدار ساهدويچي و

 ااگت را زمتر غ ري زنند.

 لپه را در ارهاغه يذايي خدد اگنجاهند.و  ، هخدد اهدار  بداات غثع عدس و لدايا 

 از اهدار زم چرب اهتخاب زنند. "شير و لبنيات غ رمي را  تما 

 لخم و غرغ و غاهي ادون پدست غ ري زنند. "گدشت زاغلا 

 .از غ ري مرآورده ها  گدشتي پرچرب غثع سدسيس، زالباس و همبرگر و زله پاچه و غغز خدددار  زنند 

  غاهي است اده زنند. "قرغز، ايشتر از گدشتها  س يد، خ دصااه جا  گدشت 

  غحدود زنند و از شكع آب پز آن است اده همايند.اه  دازثر سه عدد در ه ته غ ري زرده تخم غرغ  را 

 .غيده ها و سبز  ها را ايشتر اه شكع خام غ ري زنند. غ ري سالاد و سبز  خدردن قبع يا همراه اا يذا تدصيه غي شدد 

 جا  آب غيده اهتر است خدد غيده را غ ري زنند. اه 

 .يذاها را ايشتر اه شكع آب پز، اخار پز، زبااي يا تندر  غ ري زنند 

 .از غ ري يذاها  پرچرب و سرخ شده پرهيز زنند 

 .روين غ رمي را زاهش دهند و  تي الاغكان از روين ها  گياهي است اده همايند 

 پنير خاغه ا  خدددار  زنند. ه، سرشير و پنيرها  پرچرب  واز غ ري اهدار سس سالاد، زره، خاغ 

 .غ ري داهه ها  رويني غثع گردو، مندق، اادام، تخمه، پسته و زيتدن را غحدود زنند 

  را اه هيچ وجه غ ري هكنند. آن تنكلات زم ارزش يا پرچرب غثع آب هبات، شكلات، چيپس و اغثا 

 نند.از غ ري يذاها  آغاده و زنسرو  اجتناب ز 

 .غ ري همك و يذاها  شدر را غحدود زنند 

 .معاليت ادهي و ورزش غتناسب اا سن و شرايط جسمي را امزايش دهند 

 03  را رعايت همايند.دقيكه پياده رو  اا شدت غتدسط  تي الاغكان در تمام روزها  ه ته 
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 تفسیر شاخص های رشد کودکان 

زددک، اه خ دص در غدارد  زه مكط يكي از اين همددارها هشان دهنده غشكع است، در هظر داشتن همزغان تمام همددارها  رشد 

 ائز اهميت غي ااشد. ارا  غثا  زددک زدتاه قد غمكن است وزن ارا  قد طبيعي داشته ااشد اغا وزن ارا  سن او زاهش يامته 

 .ااشد

در ت سير تمام غنحني ها، اگر هكطه   غدرد هظر،  پس از اررسي تمام همددارها  رشد زددک ، هتايج جدو  زير  اصع غي گردد.

در غنحني وزن اه سن ااشد، اه  -0ااشد در گروه زم خطر تر قرار غي گيرد. غثلا اگر رو  خط  Z-Scoreرو  يك خط  "دقيكا

 زم وزن، در گروه زم وزن قرار غي گيرد. "جا  شديدا

Z-Score بدن براي شاخص توده  وزن براي قد وزن براي سن قد براي سن

 سن

 (Obese)چاق  (Obese)چاق  (5) (0) 0االا  

امزايش وزن  (5) طبيعي 5االا  

(Overweight) 

امزايش وزن 

(Overweight) 

خطر ا تمالي امزايش  (5) طبيعي 0االا  

 وزن

خطر ا تمالي امزايش 

 وزن

 طبيعي طبيعي طبيعي طبيعي (3غياهگين )

 طبيعي طبيعي طبيعي طبيعي -0پايين 

زدتاه قد  -5پايين 

(Stunted) 

زم وزن 

(Underweight) 

 (Wasted)لاير  (Wasted)لاير 

خيلي زدتاه قد  -0پايين 

(Severely 

Stunted) 

 خيلي زم وزن

 (Severely 

Underweight) 

 خيلي لاير 

(Severely 

Wasted) 

 خيلي لاير 

(Severely 

Wasted) 

غگر در غدارد اسيار شديد زه غشكلات يدد  غاهند تدغدر غترشحه   هدرغدن رشد،  قد الند اندرت غشكع تلكي غي شدد(= 0)

اختلالات غتاادليك و ارخي از سندرم ها را غطرح غي زند. زددزي زه در اين غحدوده قرار غي گيرد، اايد ارا  ارزيااي اه پزشك 

والديني اا قد طبيعي، زددزي اا قد اسيار الند ارا  . در صدرت شك اه وجدد غشكع زغينه ا  ، اعندان غثا  اگر ارجار داده شدد

 سن دارهد، زددک را ارا  ارزيااي ارجار دهيد.
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 (= اين زددک غمكن است دچار غشكع رشد ااشد. وزن ارا  قد و شاخص تدده ادن ارا  سن را اررسي زنيد.5)

خطر قطعي را  Z-Score5د رشد اه سمت خط ااشد ا تما  خطر وجدد دارد. روه Z-Score 0(= اگر هكطه ترسيم شده، االا 0)

 غطرح غي زند.

 يا خيلي زدتاه قد وجدد دارد. زدتاه قدو هدجدان (= ا تما  ااتلا اه امزايش وزن در زددک 4)

غداز  است. در ين ت سير همددار رشد، غراقب هر يك از  z-scoreاه طدر طبيعي، روهد رشد زددک اا غياهگين و خطدط 

 ها  زير زه غمكن است غشكع يا خطر  را غطرح زنند ااشيد:وضعيت

غيير يك ت "را قطع زند. تدجه داشته ااشيد زه اگر اين تغيير اه سمت غياهگين ااشد ا تمالا z-scoreخط رشد زددک يك خط 

 اشد، هشاهه   اروز غشكع يا خطر است. خدب و اگر در جهت دورشدن از غياهگين ا

صعدد يا هزو  شديد در خط رشد زددک رخ دهد. در زددک دچار ايمار  يا سدء تغذيه    شديد، امزايش وزن جبراهي اه صدرت 

دارد، غ  روهد غتمايع اه امزايش وزن ااشد. در اين شدد اغا در يك غدرد ديگر، صعدد سريع غمكن است هشاههصعدد سريع غشاهده غي

 يك رشد جبراهي پس از رمع غشكع قبلي او است. "اه قد زددک تدجه زنيد. اگر امزايش وزن همراه اا امزايش قد رو  داده ا تمالا

خط رشد زددک امكي اماهد )تدقف رشد(. استثنا  اين غدرد، زددزي است زه اه علت امزايش وزن يا چاقي، وزن خدد را ثاات هگه 

 يااد.ش غيداشته، اغا قدش امزاي

اياهگر غشكع و يا خطر ااشند، استگي اه زغان شرور تغييرات در روهد رشد و سمت و سد  آن دارد.  "اين زه وضعيتها  مدق  كيكا

گير  سريع زه رو  غنحني اه صدرت صعدد هاگهاهي همايش داده اه عندان غثا ، اگر زددزي ايمار شدد و وزن از دست دهد، وزن

دهنده   رشد جبراهي سريع است. درهظر گرمتن تمام غنحني ها  رشد زددک هنگام ت سير روهد همددار هشان شدد، خدب ادده وغي

 رشد،  ائز اهميت است. 
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 سال( 5ای کودکان )زير مراقبت تغذيه

 

 سال 5هدف کلی : آشنائی با نيازهاي تغذیه اي کودکان زیر 

 

 

 

 

 

 

 

 جعه شود(ماه اول زندگی ) براي اطلاعات بيشتر به کتب مرجع اداره سلامت کودکان مرا 6تغذیه در  .1
حا شير غادر در         ح حار  ا ح غاه او  زهدگي ارا  رشد و تكاغع زددک ازاهميت ويژه ا  ارخدردار است. در غدت تغذيه اهح ار  اا  0تغذيه اهح 

ضرور  است )از روز سدم     A+Dشير غادر، زددک هياز اه غ ري هيچ گدهه غاده يذايي و  تي آب هدارد. البته غ ري قطره غدلتي ويتاغين و يا    
 ORSقطره( و در شححرايط ايمار  غثع اسححها ، غ ححري دارو و يا  55تدلد همزغان اا يراالگر  هيپدتيروئيد   تا پايان  دو سححالگي روزاهه  5تا 

 اشكالي هدارد.

 غاه او  زهدگي شير غادر اه تنهايي ارا  تغذيه زددک زامي است زيرا: 0در 

 ددک تمام هيازها  يذايي را تاغين غي زند اا تدجه اه رشد مزاينده ز 
 اهترين و زاغع ترين يذا، اا آلرژ  زمتر در غكايسه اا شير غ ندعي است. 

 است. SIgA او  آهتي ااد  ها  ضد اازتر  و ويروسي، شاغع تيتر االا   

 اده ا  در شير غادر غهار غي شدهد.ژاپني، تدسط غ Bرشد ويروس اوريدن، آه لدهزا، وازسينا )آاله( رتاويروس و ويروس اهس اليت  

 غازروماژ غدجدد در شير اهسان )زلستروم و شير رسيده( ااعث سنتز زمپلمان، ليزوزيم و لازتدمرين غي شدد. 

( Iron-binding whey proteinشححيححر غحححادر غحنحبحع لازحتحدمحريحن اسحت زححه يحك پححروتحئحيحن غحتح حع احه آهن )                               
 در روده دارد. E-coliاطدر طبيعي يك سدم آن اا آهن اشبار غي شدد و اثر غهار  ار رشد  "است و تكريبا

 زمتر  هسبت اه غدمدر زددزاهي دارد زه اا شير گاو تغذيه غي شدهد. PHغدمدر شيرخداراهي زه اا شير غادر تغذيه غي شدهد  

 آهتاغباهيستدلتيكا را غي زشد.ليپاز همك ها  ص راو  شير غادر ژيارديا لاغبليا و  

 شرح داده شده است: 0ارخي از غزايا  شير غادر در جدو  

 انتظار می رود  فراگيران :

 سالگی را شرح دهند. 5تا  3ماه، سال دوم زندگی و  12تا  6ماه،  6اي کودکان  زیر نيازهاي تغذیه  .1

 مزایاي شير مادر و نشانه هاي کفایت شير مادر را بيان کنند. .2

 شروع و نحوه ي تغذیه تکميلی و روش مقوي و مغذي کردن غذاها را شرح دهند. .3

 بدانند.برنامه غذایی کودك با استفاده از گروه هاي غذایی را  .4

 توصيه هاي تغذیه اي لازم براي کودکان دچار اختلال رشد ، اضافه وزن و چاق را بدانند. .5

 واژگان کليدي : تغذیه انحصاري، تغذیه تکميلی، مقوي و مغذي سازي، گروه هاي غذایی 
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 : مزایاي شير مادر1جدول 

 غزايا ارا  غادر غزايا ارا  هدزاد

 تكديت رااطه عاط ي اين غادر و هدزاد  - زاغلترين يذاست -

 تاخير در  اغلگي غجدد - هضم آسان  -

 زمك اه اقت اد خاهداده  - غحامظت از شيرخدار در اراار ااتلا اه ع دهت ها  -

 تضمين سلاغت غادر  - امزايش هدش زددزان  -

  رشد اهتر  -

  اهبدد سريع ايمار  ها  -

  زاهش اروز  ساسيت  -

پيشگير  از ارخي از ايمار  ها  غزغن غاهند اروز چاقي، دياات،   -

 ازرگساليمشارخدن در 

 

 

 نشانه هاي کفایت شير مادر

 ساعت اعد از شير خدردن  4تا  5خداب را ت ارا   
 امزايش وزن غطلدب شير خدار ار اساس غنحني رشد  

صدرت زهنه زاغلا  1تا  0دمع ادرار   شير غادر غايعات ديگر  غ ري          54خيس در  "اار اه  شيرخدار اه جز  صدرتي زه  ساعت )در 
 هكند(.

 اار در روز زه البته اا امزايش سن شيرخدار تعداد دمعات دمع غدمدر زاهش غي يااد. 5تا  5دمع غدمدر  

 شادااي پدست، هدشيار  و سلاغت ظاهر  شيرخدار 

 ياگر شيرخدار  هر دو پستان را تخليه زند ولي اه خداب هرود يا خدااش اسيار سبك ااشد و اعد از چند دقيكه ايدار شدد و زمتر از  د طبيع       

 اگيرد هشاهه زمبدد شير است.وزن 

 نکات مهم درباره تغذیه با شير مادر

 شير آيدز )غاک و يا زلستروم( اه او داده شدد. "اايد الاماصله اعد از تدلد، تغذيه اا شير غادر آياز شدد و  تما 

 ااتدا شير زم است، ولي غكيدن پستان غادر تدسط هدزاد ااعث زياد شدن آن غي شدد. 

 غادر در هر ساعت از شب يا روز زه شيرخدار ا ساس گرسنگي يا هياز زند، اايد اهجام شدد.تغذيه اا شير  
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اه شيرخدار  زه شير غادر غي خدرد هبايحححححححححد شير اطر  داده شدد، زيرا ااعث زم شدن شير غادر غي شدد. اگر زددک گريه غي   

 زند اايد پستان ايشتر اه دهان او گذاشته شدد.

شير دادن، غ   شيردادن را قطع زند.        در زغان  شد، هبايد  ست اده زند و اگر  اغله  ضد ااردار  غخ دص اين دوران ا ادر اايد از قرص 

 اهتر است تا پايان دوره شيردهي  اغله هشدد.

ست. اا وزن زردن غنظم زددک اه رشد        شير غي خدرد، اهدازه گير  رشد او ا اهترين زار ارا  اين زه ا هميم زددک اه اهدازه زامي 

 و پي غي اريم.ا

 اار در روز( 0زددزي زه شير زامي همي خدرد غكدار ادرارش زم غي شدد. )زمتر از  

 هدزاد در روزها  او  پس از تدلد اه طدر طبيعي زمي وزن از دست غي دهد و هبايد آن را اه زمبدد شير غادر هسبت داد. 

شع تر و دمعات      شير غادر تغذيه غي زنند،  شيرخداراهي زه از  شير يير غادر غي خدرهد و اين      غدمدر  ست زه  آن ايشتر از زددزاهي ا

 هدر دمع غدمدر را هبايد اا اسها  اشتباه زرد.

 دقيكه غي غكد. 03-05غكيدن پستان استگي اه تدان و هياز شيرخحححدار دارد و در اوايع هر پستان را  

راي شير غادر در شرور هر وعده شير زمتر است و سپس      ترزيب شير غادر همراه اا رشد شيرخدار تغيير پيدا غي زند و همچنين چ    

 غيزان آن اه تدريج ايشتر غي شدد. اين تغييرها زمك ازرگي اه سير هگه داشتن شيرخدار غي زند.

 

 خطرهاي تغذیه مصنوعی

 اختلا  در پيدهد عاط ي غادر و زددک  

 امزايش تحمع هكردن يذا و ااتلا اه  ساسيت  

 تن سي و ايمار  ها  اسهالي  ااتلا ايشتر اه ع دهت ها  

 امزايش خطر ااتلا اه ارخي ايمار  ها غاهند مشارخدن و ... 

 اسها  ها  غزغن  

 چاقي  

 Aسدء تغذيه و زمبدد ويتاغين  

 اهره هدشي زمتر 

 امزايش ا تما  غرگ وغير  

 امزايش خطر ااتلا اه زم خدهي، سرطان پستان و تخمدان  

 ا تما   اغلگي زودرس 
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غطالعه ايشتردر غدرد روش ها  صحيح شيردهي ، دوشيدن و ذخيره زردن شيرغادر ، ايمار  ها  غادر و شيردهي ، غ ري   تدجه: جهت 

اا   از اهتشارات اهجمن ترويج تغذيه  "غجمدعه آغدزشي ترويج تغذيه اا شيرغادر   "دارو در دوران شيردهي و اسيار  غطالب ديگر اه زتاب   

 .غراجعه شدد 0011شيرغادر ، سا  

 

 ماهه  6 -12تغذیه کودك  .2
حد از      حت. اع شير غادر تا پايان شش غاهگي اه تنهايي و ادون اضامه زردن هر هدر يذا  زمكي ارا  رشد طبيعي شيرخدار زامي اس

ب ور زرد. غناسشحش غاهگحي هيازها  يذايي شيرخدار مكط اا شير ارآورده همي شدد و اايد علاوه ار شير، يذاها  هيمه جاغد را هيز ارا  او شر  

 ترين يذاها ارا  تغذيه تكميلي، يذاهايي هستند زه:

 غكد  و غغذ  ااشند. 

 غتناسب اا سن زددک تغيير زند. 

 تازه و ادون آلددگي ااشند و پازيزه و اهداشتي تهيه شدهد. 

 غداد اوليه آن در دسترس ادده و اغكان تهيه آن ارا  خاهداده وجدد داشته ااشد. 

 وع غذاهاي کمکیبهترین سن براي شر

غاهگي اا وجدد تلاش والدين و زارزنان  0تا  4ه ته او  غاه ه تم تدلد زددک، سححن شححرور تغذيه تكميلي اسححت، ولي چناهچه اين  

 اهداشتي غنحني رشد زددک هشان دهنده رشد هاغناسب زددک ااشد، غي تدان يذا  زمكي را شرور زرد.

 توصيه هاي کلی

 اه رژيم يذايي شيرخدار اضامه زنيد. "كدار و چه از هظر هدر، تدريجاغداد يذايي را چه از هظر غ 

 از يك هدر يذا  ساده شرور شدد وزم زم غخلدطي از چند هدر يذا اه زددک داده شدد. 

 از غكدار زم شرور و اه تدريج ار غكدار آن امزوده شدد. 

 ته شدد.روز ماصله در هظر گرم 7تا  5اين اضامه زردن غداد يذايي غختلف  دود  

اوليححححححن يذايي زه اه زددک داده غي شدد، اايدزمي يلي  تر از شير تهيه شدد و سپس اه تدريج يذاها  هيمه جاغد و جاغد داده   

 شدد.

 يذاها اا قاشق و غايعات اا ليدان اه شيرخدار داده شدد. 

 هنگام دادن يذاها  هيمه جاغد و جاغد، شيرخدار  در وضعيت هشسته قرار گيرد. 
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 شيرخدار  اه غكدار زم و ارا  يك وعده تهيه گردد.يذا   

سحححاعت در يخچا  هگه دار  همدد. در يير اين صحححدرت آن را اايددر مريزر  54در صحححدرت ااقي غاهدن يذا، غي تدان آن را اه غدت  

 گذاشت.

 شدد داغ گردد و پس از خنك زردن اه زددک داده "يذا  هگه دار  شده  مكط اه غكدار غ ري يك وعده زاغلا 

تا يك سالگي اه يذا  زددک همك اضامه هگردد ولي پس از يك سالگي زمي همك )همك يددار ت  يه شده( اه يذا  شير خدار غي  

 تدان اضامه همدد.

 شسته و الاماصله پس از خرد زردن اه يذا اضامه گردد. "سبز  ها قبع از غ ري زاغلا 

را امزايش غي دهد، ادين غنظدر هرهدر گدشححت غاهند گدسحح ند،  غ ححري  تي غكدار زمي گدشححت در سححدپ زددک، ارزش يذايي  

 گدساله، غرغ و غاهي زه در دسترس خاهداده است غ ري گردد.

در دستدر تهيه اعضي از يذاها غكدار  زره يا روين اه هنگام طبخ و غكدار  ديگر اه هنگام يذا دادن اه زددک اضامه شدد. )غ ري       

 ت(روين غايع اهتر از روين جاغد اس

در غدرد زددزاهي زه  روهد رشحدشحان خيلي ايشحتر از طبيعي اسحت، غكدار غ حري روين يا زره را در يذا  زددک زمتر گرديده و       

 ارعكس اگر زددک تاخير رشد دارد زمي ايشتر روين يا زره اه يذا  او اضامه گردد.

ست و باید از هفته اول     سيار مهم ا شيرخوار ب صی را به  ترتيب دادن غذاهاي کمکی به  ماه هفتم تولد مرحله به مرحله غذاهاي خا

 شيرخوار داد .

 خطرات دیر شروع کردن غذاي کمکی 

 زند  يا تدقف رشد زددک  

شيرخدار غعمدلا          شرور يذا  زمكي،  صدرت تاخير در  سط زددک )در  شكع پذيرش يذا تد غاهگي اه اعد تمايع خدد را اه  9از  "غ

 غزه و طعم ها  جديد از دست غي دهد(خدردن يذاها  ديگر و اغتحان زردن 

 اه تعديق امتادن عمع جديدن در زددک  

 ویژگی هاي غذاي کمکی 

 يذا  زمكي غناسب دارا  ويژگي ها  زير است:

 تميز و اهداشتي تهيه شدد. 

 قدام آن غتناسب اا سن زددک تغيير زند. 
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 غكد  و غغذ  ااشد. 

 تازه تهيه شدد. 

 اغكان تهيه آن ارا  خاهداده وجدد داشته ااشد.غداد اوليه آن در دسترس ادده و  

 نحوه شروع و ادامه غذاي کمکی

        يلات غاهند ارهج اهترين غاده يذايي ارا  شرور تغذيه تكميلي است. چدن هضم آن آسان است. مرهي يكي از اهترين يذاهايي

ست زه غي تدان از يك اار در روز اه اهدازه   شرور زرد و     0تا  0ا شق غرااخدر   شتها     قا سب اا ا اه تدريج ار غكدار آن، غتنا

شير ارهج )زاغلا    شرور يذا  زمكي غي تدان علاوه ار مرهي،  شده( و  ريره اادام هيز اه   "زددک امزود. از ه ته دوم  پخته و له 

سته اه علاقه     شير ارهج و  ريره اادام را غي تدان تا دو ه ته اداغه داد )ا شيرخدار اا مرهي،  ر زددک اه اين هد زددک داد. تغذيه 

 يذاها غي تدان  تي تا يكسالگي و يا ايشتر از اين يذاها اه عندان يك وعده يذا  زمكي اه زددک داد(.

            شرور سبز و ... ارا  تغذيه زددک  شنيز، زدو، لدايا  سيب زغيني، هديج، جع ر ، گ سبز  ها غثع  سدم غ ري اهدار  در ه ته 

تدان اا گدشت، سبز  ها و ارهج سدپ تهيه زرد. اهتر است سبز  ها را تك تك و اه       غي شدد. در اين ه ته علاوه ار مرهي غي  

 غرور اه سدپ اضامه همدد.

گدشت اه سدپ زددک اضامه شدد. گدشت را اايد اه قطعات زدچك تكسيم زرد و يا از گدشت چرخ زرده         "از ه ته چهارم اايد  تما

ست اده همدد زه اايد زاغلا  شده و          "ا صدرت پخته  سبز اه  سيب زغيني، هديج، زدو  لدايي و هخدد  سبز  ها غاهند  شدهد. پدره  پخته و له 

 ين يا زره يذا  غناسبي ارا  شيرخدار است. هرم شده همراه اا زمي رو

شد. ااتدا اايد    "در غاه اعد )غاه هشتم زهدگي( علاوه ار سدپ غي تدان زرده تخم غرغ را شرور زرد، زرده اايد زاغلا    آب پز و س ت اا

را اه تدريج امزايش داد تا در ظري اه اهدازه يك قاشق چايخدر  از زرده پخته شده را در آب يا شير له زرد و اه شيرخدار داد و غكدار آن      

شيرخدار      سد. آن گاه غي تدان يك روز در غيان يك زرده زاغع يا هر روز ه ف زرده تخم غرغ اه  يك ه ته اه يك زرده زاغع تخم غرغ ار

 داد. است اده از س يده تخم غرغ تا يك سالگي تدصيه همي شدد.

ذاها  هرم اايد تبديع اه يذاها  س ت تر شدهد يعني اايد اا اضامه زردن اا امزايش سن و پححححححذيححححححرش ايشتر شيرخدار، سدپ و ي

غداد يذايي س ت اضامه هشدد و شيرخدار  "يذاها  س ت تر و زمي قااع جديدن، عمع تكاغع جديدن در شيرخدار تكديت شدد. اگر تدريجا 

در جديدن يذاها  س ت   "وه ارااتلا اه تاخير رشد اعدا اه عمع جديدن تشديق هگردد و ارا  غدت ها از يذاها  له شده است اده زند، علا   

 غاهگي تكه ها  هان و ايسكديت هم اه دست شيرخدار داد. 1دچار غشكع خداهد شد. ارا  اين زار غي تدان از  دود 

 غاهگي غي تدان اه يذا  شيرخدار غاستي زه ترش هباشد هيز اضامه همدد.  1از 
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ست اده از  بداات    ست زه اه سدپ شيرخدار اضامه غي شدد. غي تدان از اهدار  بداات خيس شده و پدست زنده          غاهگي ا 9شرور ا

پخته و هرم ااشد، غاهند عدس، غاش، لدايا و يا  بداات جداهه زده است اده زرد.  بداات غنبع خداي ارا  تاغين پروتئين و اغلاح  "زه زاغلا

 يع غي دهند.هستند و همراه اا يلات و شيرغادر يذا  زاغلي را تشك

ست. آب        ضامه غي شدد و  او  ويتاغين و اغلاح غعدهي ا سا  او  ا ست زه اه ارهاغه يذايي زددک در  آب غيده آخرين غاده يذايي ا

شرور و تدريجا       شق غرااخدر  در روز  شده و از يك قا صدرت رقيق  ست غدت   "غيده را اايد در ااتدا اه  روز  5-7اه غكدار آن امزود. اهتر ا

 يك هدر آب غيده است اده شدد تا اگر هاسازگار  وجدد داشت شناخته شدد.مكط از 

سيت و همچنين          شير گاو اه دليع ايجاد  سا س يده تخم غرغ و  س ناج،  غ ري تدت مرهگي، گيلاس و آلبالد، زيد ، خرازه و ا

 شدد.غ ري عسع در سا  او  زهدگي اه دليع ا تما  آلددگي اا زلستريديدم ادتدليندم تدصيه همي 

 

 مقوي و مغذي سازي غذاي کودك 

 غكد  زردن يذا يعني غداد  را اه يذا اضامه زنيم زه اهرژ  آن را ايشتر زند.

 غغذ  زردن يذا يعني غداد  را اه يذا اضامه زنيم زه پروتئين، ويتاغين و اغلاح آن را ايشتر زند.

 موادي که انرژي غذا را بيشتر می کنند؛

شدد           روين ها دارا  اهرژ   صيه غي  شد غي زند تد سته ر ستند و امزودن غكدار زمي روين اه يذا  زددک اه خ دص زددزي زه آه ه

 چدن:

 زالر  دارد(. 4زالر  و هر گرم قند و شكر  9اهرژ  روين هسبت اه غداد يذايي ديگر ايشتر است )هر گرم روين  دود  

 يع( ادون اضامه زردن  جم يذا، اهرژ  يذا را ايشتر غي زنند.روين غا "چراي ها غثع زره، روين زيتدن، روين هباتي )ترجيحا 

 روين ااعث اهبدد طعم و هيز هرم شدن يذا غي شدد و خدردن آن را ارا  شيرخدار را ت تر غي زند. 

 دقند و شكر اهرژ  زا هستند ولي غ ري آن ارا  شيرخدار زير يك سا  تدصيه همي شدد چدن ذائكه او اه طعم شيرين عادت غي زن 

 و زغينه ارا  اروز غشكلاتي غثع چاقي در ازرگسالي مراهم غي شدد.
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 موادي که علاوه بر انرژي، پروتئين غذا را بيشتر می کند؛

 در صدرت اغكان زمي گدشت اه يذا  شيرخدار اضامه شدد. 

 شيرخدار اضامه همائيد.پخته شده را اعد از غاه هشتم اه يذا   "اهدار  بداات غاهند هخدد، لدايا، عدس زه زاغلا 

شدد، غثلا      ضامه  شيرخدار تخم غرغ ا سدپ و يا غازاروهي پس از طبخ رهده زرد و يا غي   "اه يذا   تخم غرغ آب پز را غي تدان داخع 

 تدان آن را اا زمي شير غخلدط و هرم زرده و اه شيرخدار داد )تا قبع از يك سالگي از دادن س يده تخم غرغ خدددار  شدد(.

 ( و امـــلاح )مانند آهـــن، روي و کلسيم( غذا را بيشتر می کنند؛Cو  Aکه ویتامين ها )مانند ویتامين موادي 

 و آهن هستند اه يذا  شيرخدار اضامه شدد. Cو  Aاهدار سبز  ها  اا ارگ سبز غاهند جع ر ، شديد، گشنيز زه دارا  ويتاغين  

 هستند در يذا  شيرخدار است اده شدد. Aلدايي و هديج زه دارا  ويتاغين از اهدار سبز  ها  زرد و هارهجي رهگ غاهند زدو   

يلات و  بداات جداهه زده دارا  اهرژ ، پروتئين، ويتاغين و اغلاح هسححتند. غي تدان ااتدا  گندم، غاش يا عدس جداهه زده را تهيه و  

ا له زرده و يا پس از خشحححك زردن جداهه آن را پددر    پددر همدد و در اهتها  طبخ داخع يذا ريخت. همچنين غي تدان جداهه تازه ر      

 همدده و اه يذا  شيرخدار اضامه زرد.

 یادآوري هاي لازم

 در اداغه يذاها  زمكي ارا  شيرخداران و زددزان خردسا  تدجه اه هكات زير ضرور  است:

 اعد از شرور يذا  زمكي، اه زددک آب جدشيده سرد شده ادهيد. 

 همك و ادويه اه يذا  زددک اضامه هكنيد. قبع از يك سالگي، شكر، 

و هم زغان اا شحححرور تغذيه A+Dقطره  55تدلد همزغان اا يراالگر  هيپدتيروئيد   تا پايان  دو سحححالگي روزاهه   5از روز سحححدم تا   

الص در رو(ز غيلي گرم آهن المنتا  خ   05تكميلي قطره آهن اه غيزان يك غيلي گرم اه ازا  هر زيلدگرم وزن ادن زددک در روز )    

 قطره آهن روزاهه  اه زددک ادهيد. 05تكريبا غعاد  

ارا  جلدگير  از تغيير رهگ دهدان ها، تدصيه غي شدد قطره آهن را در عكب دهان شيرخدار اچكاهيد و يا اعد از غ ري، غكدار  آب  

 اه او ادهيد.

مرهگي، گيلاس، آلبالد، زيد ، خرازه اه زددک خدددار  قبع از يك سالگي از دادن اس ناج، عسع و س يده تخم غرغ، شير گاو، تدت       

 زنيد.

 هرگز اه زور اه زددک يذا هدهيد. 

 اه ساعت ها  خداب و استرا ت زددزان تدجه زنيد. 
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 اه زددک غبتلا اه اسها  و يا هر هدر ايمار  ع دهي ديگر، يذا را در دمعات ايشتر و  جم زمتر ادهيد. 

 کودك باید مادر یا مراقب کودك رعایت نمایدنکات اساسی که هنگام تهيه غذاي 

ميت هاا تدجه اه اين زه غنااع آلددگي غداد يذايي زياد هستند، لذا تدجه اه هكات زير در تهيه يذا  سالم ارا  شيرخداران و زددزان خردسا  ا

 زياد  دارد. اين هكات عبارتند از:

 (درجه ساهتي گراد 73پختن زاغع يذا در  رارت زياد ) دود  

 تازه تهيه زردن هر وعده يذا 

 هگه دار  يذا در يخچا  و يا مريزر 

 شستن غيده ها و سبز  ها 

 است اده از آب سالم  

 شستن دست ها اه دمعات زياد 

 خدددار  از تغذيه شيرخدار اا است اده از اطر  

 غحامظت يذاها از  شرات و جدهدگان  

 هگه دار  غداد يذايي ماسد هشدهي در غحع غطمئن 

 هگه داشتن وسايع لازم ارا  تهيه يذا تميز 

 
 ساله 1-5تغذیه کودك  .3

شحيرخداران از يك سحالگي اه اعد، علاوه ار يذاهايي زه خدردهشحان را در سحا  او  زهدگي ياد گرمته اهد، اايد از يذا  سح ره خاهداده هيز      

ايمار  ها را هم هدارهد و دهدان هايشان هيز زاغع هشده است.    است اده زنند. اين زددزان رشد سريع دارهد و غكاوغت زامي در غكااع اسيار  از     

 انااراين اايد در يذا دادن اه آن ها، دو شرط اساسي زير را رعايت زرد:

 يذاهايشان زم  جم، پراهرژ  و زود هضم ااشد. 

 اه دمعات زياد در اختيار آهان قرار داده شدد. 

شد و معاليت زددزان در   شتر اا هم مرق دارد و اايد هنگام تغذيه         علاوه ار اين، غيزان ر ساله و اي سه  سالگي اا زددزان  سنين يك تا دو 

 آهان، اين غدضدر را هيز در هظر گرمت.
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 الف.  تغذیه کودك یک تا دو سال

سد  ديگر           شتر هياز دارد. ولي از  سريع و معاليت زياد دارد و در هتيجه اه يذا  اي شد  شد، اين زددک ر م  ج همان طدر زه گ ته 

 غعده اش زم و دهدان هايش هيز زاغع هيست، لذا لازم است در تغذيه او اه هكات زير تدجه زنيد:

 اار در شباهه روز اه او يذا ادهيد. 0تا  5علاوه ار است اده از شير غادر،  

اات و گدشت ها  هرم  يلاتي زه زددک قدرت جديدن آن ها را دارد غاهند ارهج اه صدرت زته ها  غختلف غخلدط اا سبز  ها،  بد   

 اه او ادهيد.

اگر زددک غبتلا اه يبدست است در تهيه سدپ او، علاوه ار سبز  ها )سيب زغيني، هديج، زدو، مل ع سبز، سبز  ها  ارگي و ...(          

 از ارگه هلد، زردآلد و آلد اه غكدار زم است اده زنيد.

 ن اه او ادهيد.پخته تهيه زنيد و پس از خنك زرد "يذا  زددک را تميز و زاغلا 

 ااقيماهده يذا را در يخچا  و يا مريزر هگه دار  زنيد. 

 اه زددک زمك زنيد خددش يذا اخدرد و اطمينان  اصع زنيد زه مكط آب خدرش و آب گدشت را هخدرد. 

 قبع از اين زه مل ع، ادويه و يا چاشني ها  تند را اه يذا  خاهداده اضامه زنيد. يذا  او را ارداريد. 

   زددک زمي روين غايع يا زره اضامه زنيد تا غكد  تر شدد.اه يذا 

 وقتحي غي خداهيحد گدشت، غرغ يا غاهي اه زددک ادهيد، آن را تكه تكه زرده و استخدان ها و تيغ ها  آن را اگيريد. 

 غايعات را هميشه اا قاشق يا منجان اه او ادهيد. 

 

 نحوه از شير گرفتن کودك:

اه تدريج از شححير اگيريد ادين ترتيب ااتدا شححيردهي در صححبح را قطع زنيد و پس از يك يا دو ه ته   اهتر اسححت زددک را "اصححدلا 

شيرخدردن دارد او را اه زور از خدد دور هكنيد        شب قطع زنيد و زغاهي زه زددک تمايع اه  سراهجام در هنگام  شيردهي در طد  اعد از ظهر و 

 زيرا غمكن است زددک ع بي و هارا ت شدد.

 سال  5تا  3کودك  هتغذی

شتها  زددک هم زاهش غي يااد. انااراين اا تدجه اه روهد رشد زددک تكاضا ارا  دريامت            سالگي اا آهسته شدن رشد، ا اعد از دو 

. تيذا هيز تغيير غي زند. هر چند غيزان دريامت اهرژ  از يك يذا تا يذا  ديگر غت اوت اسحححت اغا زع يذا  دريامتي روزاهه زددک ثاات اسححح        
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زيلدزالر  اهرژ  هياز دارد البته هياز اه اهرژ  زددزان اراسححاس غيزان  0033سححالگي اه  0زيلد زالر  و در  0333زددک در يك سححالگي اه 

 معاليت ميزيكي آن ها غت اوت است.

 برنامه غذایی کودك 

سححبز  ها، شححير و لبنيات و گروه گدشححت و  گروه يذايي اصححلي يعني گروه هان و يلات، غيده ها،  5در ارهاغه يذايي زددک اايد از  

 جايگزين ها  آن است اده شدد.

 انرژي:

حري غداد           ح ح ح حا غ  ح زددک ارا  رشد، ااز  و ساير معاليت ها  ميزيكي، غكااله در اراار ايمار  ها  ع دهي هياز اه اهرژ  دارد زه ا

آن را تاغين همدد.زددزاهي زه عادت اه ااز  و معاليت زياد دارهد، هيازشان  قند ، هشاسته ا  )هان، ارهج و ...( و چراي ها )زره و روين( غي تدان

شتر       ست رمته هياز اه اهرژ  اي ست زه تحرک زمتر  دارهد. همچنين زددک پس از ايمار  ارا  جبران وزن از د اه اهرژ  ايش از زددزاهي ا

 دارد.

 پروتئين:

حا  رشد است و ارا  ساخت و هگهدار            ح ح حددک در   ح غاهيچه ها، استخدان ها و ساير اامت ها  ادن و غكاوغت در اراار عداغع ز

 ايماريزا هياز اه پروتئين دارد زه غي تداهد اا غ ححري غنااع پروتئين  يداهي غاهند گدشححت قرغز و سحح يد، شححير، غاسححت، پنير و تخم غرغ و يا  

 )غاهند عدسي و هان، شيرارهج(پروتئين ها  گياهي غاهند  بداات و يلات هياز خدد را ارآورده همايد 

 

 ویتامين ها و املاح :

سلاغتي و امزايش غكاوغت در اراار ع دهت ها هياز اه ويتاغين ها و اغلاح غختلف دارد و اا غ ري        سنين جهت      زددک در اين 

هد هيازها  خدد را تاغين زند غاهند ويتاغين                 هه غنااع يذايي  او  آن ها غي تدا يذايي غاهند زره، جگر، غيده هايي غثع        )زه در غداد  Aروزا

)از غهم ترين غنااع  Cزردآلد، طالبي، هلد، سبححححححز  ها  سبححححححز و زرد غاهحححنحححد هديج، زدو  لدايي، اس ناج و جع ر  وجدد دارد(، ويتاغين 

دريذاهايي غاهند شير، غاست، پنير و   غي تدان اه غداد يذايي هظير غرزبات، گدجه مرهگي، جع ر  و زلم اشاره همدد(. زلسيم ومس ر     Cويتاغين 

ستني وجدددارد. ويتاغين   صدرت زددک اه طدر روزاهه     Dا ست و پا و  شيد تاغين غي     03از طريق قراردادن د ستكيم خدر دقيكه در اراار هدر غ
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س ناج و جع ر  را هام  شدد و از غنااع يذايي خدب آهن غي تدان اهدار گدشت قرغز و س يد، اهدار  بداات غاهند لدايا، عدس و سبز  ه      ا غاهند ا

 ارد.

 

 الگوي غذایی صحيح کودکان :

سا  اايد روزاهه  او   تمام گروه ها  يذايي اصلي شاغع هان و يلات ، غيده ها و سبز   5ارهاغه يذايي غناسب زددزان سنين زير 

تشريح شده  5ه ت كيك سنين در جدو  ها شير و لبنيات و گدشت و جاهشين ها ااشد . اهدازه سهم هريك از گروه ها  يذايي ا

 است. 

 ساله 5تا  5: اهدازه سهم هريك از گروه ها  يذايي اصلي در تنظيم ارهاغه يذايي زددزان  5جدو  

 سا  4-5اهدازه سهم ) وا د( ارا  زددزان سا  5-0اهدازه سهم ) وا د( ارا  زددزان گروه يذايي

 هان و يلات

دست هان سنگك ، گرم غعاد  يك دوم زف  05 هان

 زف دست هان لداش 5ارار  يا هان ها  تندر   ا 

گرم غعاد  يك زف دست هان سنگك ،  03

زف دست هان  4ارار  يا هان ها  تندر   يا 

 لداش

قاشق  5يك دوم ليدان پخته در  دود  يك چهارم ليدان پخته ارهج

 يذاخدر 

قاشق  5 دود يك دوم ليدان پخته در  يك چهارم ليدان پخته غازاروهي

 يذاخدر 

 سبز  ها

 يك ليدان يك دوم ليدان سبز  ها  خام

 يك دوم ليدان يك چهارم ليدان سبز  ها  پخته

 غيده ها

 يك عدد ه ف عدد سيب

 يك عدد ه ف عدد پرتكا 
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 يك عدد ه ف عدد غدز

 قاشق يذاخدر  5 قاشق يذاخدر  0 غيد ها  خشك شده

 چهارم ليدانسه  ه ف ليدان آب غيده طبيعي

 شير و مراورده ها

 ه ف تا سه چهارم يك ليدان ه ف ليدان شير

 گرم غعاد  يك و هيم قدطي زبريت 45 گرم غعاد  يك و هيم قدطي زبريت 45 پنير

 ه ف يك  ليدان ه ف يك  ليدان غاست

 گدشت و جاهشين ها  آن

گدشت س يد يا قرغز 

 زم چراي

 قدطي زبريت 5گرم غعاد   03-03 قدطي زبريت 5گرم غعاد   03-03

 عدد 0-5 عدد 0-5 تخم غرغ

لدايا، هخدد و عدس 

 پخته

 ه ف ليدان ه ف ليدان

غغزها )گردو، 

 پسته،اادام ...(

 قاشق يذاخدر  5-4 قاشق يذاخدر  4-5

 

 سا  هشان داده شده است. 0تا  0تعداد وا د يا سهم غدرد هياز روزاهه از هريك از گروه ها  يذايي اصلي ارا  زددزان  0در جدو 

 

 : وا د يا سهم ها  غدرد هياز روزاهه از گروه ها  يذايي اصلي ارا  زددزان0جدو  

 راهنما  ارهاغه يذايي روزاهه و تعداد سهم يذا  زددزان

 سا  5-0 گروه ها  يذايي

 )تعداد سهم روزاهه(

 سا  5-4

 )تعداد سهم روزاهه(
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 0 0 هان و يلات 

 0 5 شير ولبنيات 

 5 0 گدشت،  بداات، تخم غرغ و غغزها 

 5 5تا  0 سبز  ها  

 0ه ف تا  0ه ف تا  غيده ها

 

 

 تعداد وعده هاي غذایی 

وعده يذا شاغع سه وعده اصلي و دو غيان وعده اخدرد. صبحاهه زددک غهم ترين وعده يذايي او است و  5زددک اايد در روز  داقع  

ساير امراد خاهداده     غ ري آن غدجب يادگير  اهتر و   صبحاهه را اا  شتر او غي گردد. ارهاغه يذايي زددک را اايد طدر  تنظيم همدد زه  دقت اي

 اخدرد تا عادت اه صبحاهه خدردن دراو ايجاد شدد.

 ميان وعده 

ولي هياز  غيان وعده يذا  غخت ر  است زه اين دو وعده اصلي اه زددک داده غي شدد. از آن جايي زه غعده زددک زدچك است       

سهم زدچكي در           شت زه غيان وعده تنها  صلي يذا هيازهايش تاغين همي گردد. اايد اه ياد دا سه وعده ا شد، اا خدردن  او اه اهرژ  زياد غي اا

دد ده ش تاغين هيازها  يذايي زددک دارد و هيچ گاه جا  وعده اصلي را هخداهد گرمت. انااراين غيان وعده ها اايد اين وعده اصلي اه زددک دا  

 ساعت اا وعده اصلي يذايي ماصله داشته ااشد. 5-0اه طدر  زه 

شمش،             سته، گردو، ز سكديت، غيده و خشكبار غاهند اادام، پ شيده، هان و پنير، خرغا، اي ستدريزه يا جد شير پا غيان وعده هايي غاهند 

شند. از دادن تنكلاتي غاهند پ ك، ي      سب غي اا شك و ... جهت تغذيه زددک غنا ست  تدت خ خمك، چيپس و .... زه ارزش تغذيه ا  آن ها زم ا

 اايد خدددار  همدد زيرا خدردن اين غداد يذايي اشتها  زددک را زم زرده و ااعث غي شدد تا هتداهد يذا  اصلي را اخدرد.

 

 نکات مهم رفتاري در تغذیه کودك 

شححد تا زددک اتداهد اه را تي ادون اين زه تحت مشححار زددک اايد در زغان خدردن در وضححعيت را تي قرار گيرد و يذا هزديك او اا 

 قرار گيرد، يذا اخدرد.

اشكاب و لدازم يذا خدردن اايد از جنس هشكن ااشد. زيرا در صدرت شكستن ظري زددک غمكن است ا ساس ياس زند يا والدين           

 ع باهي شدهد.
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خدردن يذاهايي اا رهگ ها  سبز، هارهجي و زرد ارا  او جالب  رهگ غداد يذايي در اشتها  زددک و علاقه او اه يذا تاثير غي گذارد.   

 است. اه عندان غثا  غي تدان از سبز  ها  ارگ سبز و يا هديج و گدجه مرهگي است اده زرد.

 اجا  آب غيده صنعتي از آب غيده طبيعي است اده زنيد زيرا اه آب غيده صنعتي غداد قند ، رهگ وغاده غعطر اضامه شده است. 

 خدردن در يك ساعت غعين سبب تحريك اشتها  زددک غي شدد.يذا  

 خستگي زددک غهمترين عاغع از اين اردن اشها  اوست. اهتر است اعد از استرا ت اه زددک يذا داده شدد. 

 دادن وقت زامي اه زددک ارا  صري يذا اسيار غهم است اهتر است از شتاب و عجله در هنگام يذا خدردن پرهيز زرد. 

ا  يكنداخت و تكرار  سححبب ايزار  زددک غي شححدد.  تي اگر يذا  غدرد علاقه زددک، پشححت سححرهم اه او داده شححدد،  دادن يذ 

 زددک از خدردن آن خدددار  غي زند.

ست يذا  جديد را ااتدا يك مرد ازرگتر خاهداده اخدرد تا الگديي ارا  زددک      شنا زرد. اهتر ا اايد زددک را اا اهدار يذاها  غختلف آ

 د.ااش

 اي تحرزي، خداب هازامي و ايمار  زددک غدجب احي اشتحهايي و يححذا هخحححدردن زددک غي شدد. 

 

 چند نکته مهم براي بهداشت غذاي کودك:

 قبع و اعد از تهيه يذا دست ها اايد شسته شدهد. 

دگي ا تمالي يذا در اثر  رارت يذاها خدب پخته شدهد. زيرا  رارت غدجب از اين رمتن غيكروب ها  ايمار  زا غي شدد و خطر آلد 

 از اين غي رود.

حذا           ح حددک ي ح حددک اايد ارا  هر وعده تازه تهيه شدد و ماصله اين وقتي زه يذا  زددک پخته غي شدد تا زغاهي زه اه ز حذا  ز ي

 داده غي شدد طدلاهي هباشد زيرا ا تما  دارد غيكروب ها در يذا تكثير يااند.

 خنك و در ظري دراسته در داخع يخچا  هگهدار  شدد. "هدار  شدد. يذاها  ااقيماهده سريعايذاها  پخته اه طدر صحيح هگ 

 در تهيه يذا  زددک از غداد يذايي سالم و پازيزه است اده شدد. 

 ارا  هدشيدن و تهيه يذا هيز از آب سالم است اده شدد. 

حات و       يذاها از دسترس  شرات و جدهدگان دور هگهدار  شدد. ادين غنظدر يذاها  حداه حرس  ي اايد در ظري درب دار و دور از دست

  شحرات هگهدار  شدد چدن  يداهات  اغع غيكروب ها  ايمار  زا هستند.

 

 

 پایش رشد کودکان

غهم ترين غعيار در شناسايي سلاغت زددک ، اررسي رشد و تكاغع او است. رشد، امزايش اهدازه   قد و وزن است. پايش رشد عبارت 

ين دوره ا  زددزان، رسم غنحني ها  رشد و اهجام اه غدقع اقداغات لازم ارا  ارتكا  وضعيت تغذيه ا  و پيش گير  است از تدز

معاليتها  غرتبط اا پايش رشد زددزان از طريق ارهاغه   از سدء تغذيه. پايش رشد، هتايج اسيار خداي در ارتكا  سلاغت زددک دارد.

 اهجام غي گردد. ها  اديام يامته زددک سالم و غاها 
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 ارزيااي رشد زددک

ااشد. اگر غشكع رشد وجدد داشته ااشد و يا زددک در گير  قد و وزن و غكايسه   آن اا استاهداردها  رشد غيارزيااي رشد زددک شاغع اهدازه

 زنند. آن چه زه اسيار غهم است،غعرض اروز آن ااشد، زارزنان اهداشتي اايد اا غادر و يا ساير غراقبين زددک جهت تعيين علع آن، صحبت 

ااشد. سرعت رشد قد ار  سب سن غت اوت است و چنان چه از  د غدرد اهتظار زم تر اقدام اه غدقع جهت تشخيص و ثبت علع تأخير رشد غي

چار ها  تن سنجي د ااشد اختلا  رشد قد غطرح غي گردد. اگر زددزي ار اساس ارهاغه زددک سالم غدرد ارزيااي قرار گرمته و ار اساس شاخص

 اختلا  رشد ، زم وزهي يا زدتاه قد  غي ااشد اه ارهاغه غراقبتها  اديام يامته هاخدشي اط ا  )غاها( ارجار شدد.

 

 اضافه وزن وچاقی کودکان

شتي      ضامه وزن و چاقي يكي از غشكلات اهدا ضامه وزن و چ   -ا شد. تعداد امراد غبتلا اه ا اقي هم در زشدرها   تغذيه ا  در جهان و ايران غي اا

شتر  در زددزان و هدجداهان             سرعت اي ست. اين غشكع اا  سعه، از جمله زشدر غا در  ا  امزايش ا سعه يامته و هم در زشدرها  در  ا  تد تد

سب و اي       شيده زهدگي از جمله رمتارها  يذايي هاغنا شدد. عداغع غتعدد  از جمله عداغع غرادط اه ژهتيك و ارث، غحيط و  تحرزي ديده غي 

 در اروز اضامه وزن و چاقي غدثرهد.

 تدصيه ها  تغذيه ا  در پيشگير  و زنتر  اضامه وزن و چاقي زددزان:

 تغذيه زددک در شش غاه او  زهدگي مكط اا شير غادر وتداوم آن تا دو سالگي. -

 غ ري روزاهه صبحاهه اه عندان يكي از سه وعده اصلي يذايي. -

 عده يذايي غناسب.. غ ري روزاهه  داقع دو غيان و -

 صري يذا اه همراه خاهداده. -

  خدددار  از غجبدر زردن زددک اه خدردن و آشاغيدن. -

 خدددار  از دادن يذا يا تنكلات هنگام تماشا  تلديزيدن.-

 خدددار  از وادار زردن زددک اه اتمام يذا.-

 هدادن شكلات و شيريني اه عندان پاداش اه زددک. -

  ها  آغاده.غحدود زردن غ ري يذا-

غحدود زردن غ ري يذاها  چرب، سرخ شده وتنكلات پرزالر  و پر چرب غاهند سيب زغيني سرخ شده، چيپس، پ ك، شكلات، زيك ها          -

 خاغه ايي و شكلاتي، استني ، شيرزازائد و ...

 هدشيدن آب يا دوغ زم همك اه جا  هدشااه.-

 ا .غ ري لبنيات زم چرب ارا  زددزان ازرگتر از دو س -
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 غحدود زردن غ ري زره، سرشير، خاغه و سس غايدهز.-

 غ ري غيده يا آب غيده تازه و طبيعي اه جا  آب غيده آغاده و شرات.-

 است اده روزاهه از سبز  ها  تازه يا پخته و غيده تازه در ارهاغه يذايي زددک. -

سكدئيت       - سنگك ( ، اي سبدس دار ) هان  سبز  ها        غ ري يذاها  ميبر دار غاهند هان  شك، غيده ها و  شكبار و غيده ها  خ سبدس دار ، خ

 خام.

 غحدود زردن غ ري آجيع و غغزها اه جا  تنكلات اي ارزش. -

 غحدود زردن يذا خدردن در خارج از غنز .-

 اصلاح عادات يذايي والدين. -

 پايش غنظم وزن زددک و غشاوره اا زارشناس تغذيه -

 چند تدصيه در خ دص معاليت ادهي:

 امزايش معاليت ادهي روزاهه زددک.-

 دقيكه. 03اهجام معاليت ادهي روزاهه اه غدت  -

 تشديق زددک اه اهجام ورزش هايي غاهند دوچرخه سدار ، دويدن و شنا. -

 است اده از غشارزت زددک در اهجام زارها  روزغره غنز  غاهند هظامت خاهه.-

 تشديق زددک اه ااز  اا ساير زددزان. -

 ساعت در روز. 5غحدود زردن سرگرغي ها  يير معا  غاهند تماشا  تلديزيدن يا ااز  ها  زاغپيدتر  اه زمتر از  -

 تدصيه ها  تغذيه ا  جهت درغان زددزان غبتلا اه زند  رشد:

ضعيت غي            ست. اين و شد زددک ا شان دهنده زند  ر سب وزن گير  ه سرعت هاغنا  تداهد اه تدريج امزايش وزن هازامي زددک يا اه عبارتي 

شد آهها و           سم غنحني ر شد زددزان ، تدزين و ر ضعيت ر سدء تغذيه قرار دهد.  پايش غنظم و شد و يا  تي  زددک را در غعرض خطر اختلا  ر

 غكايسه اين غنحني اا وضعيت استاهدارد غهمترين غعيار اررسي وضعيت رشد ميزيكي زددک است. 

 

 یه کودکان دچار کندي رشد:چند توصيه تغذیه اي جهت بهبود وضع تغذ

 امزايش دمعات و غدت زغان شيردهي در زددزان شيرخدار -
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 اررسي هدر يذاها  زمكي غدرد است اده، هحده تهيه آهها، زغان و دمعات غعمد  ارائه آهها  -

 تشديق رمتارها  غناسب تغذيه ا  غادر  -

 شير غادرساعت پس از تغذيه اا  0دادن يذاها  زمكي غناسب اا سن زددک هيم تا  -

 راهنمايي غادر در خ دص هحده غكد  زردن و غغذ  زردن يذا  زددک   -

 اهميت است اده از يذاها  زم  جم و پر اهرژ  اا است اده از اصد  غكد  زردن يذا  زددک. -

 اضامه زردن زره ، روين، زرده تخم غرغ و گدشت اه يذا  اين زددزان   -

 است اده از غيان وعده هايي هظير شير ارهج ، پدره سيب زغيني، مرهي،  زيك، هان و پنير  -

  مايت ديگر اعضاء خاهداده غخ دصا پدر و غشارزت آهها در تغذيه زددک. -

 

 توصيه هاي زیر براي کودکان کم اشتها مفيد است به مادر بگویيد: 

 در هنگام دادن يذا اه زددک صبدر ااشيد. -

 دادن اه زددک اا او صحبت زنيد و او را اه خدردن يذا تشديق هماييد. هنگام يذا -

 زغان خدردن يذا را اا ااراز غحبت ارا  زددک لذت اخش زنيد. -

 در زغاهي زه زددک اا علاقه يذا غي خدرد او را تعريف و تمجيد زنيد. -

سك   يذا  زددک را رهگين و غتندر همائيد )تغيير در ترزيب يذاها، غزه، اامت، هحد - شكع  يداهات ، گع ، عرو ه طبخ، تزئين يذاها اه 

 ، است اده از اشكااها  رهگين(.

در صححدرت اغتنار زددک از يك يذا غي تداهيد زمي طعم آن را اا يك چاشححني غدرد علاقه زددک تغيير داد و يا در مرصححتي ديگر    -

 اغتحان زنيد.

 طمئن و همراه اا ديگران قرار دهيد.س ره يذا  زددک را در غحيطي تميز، آرام، دوستاهه، را ت، غ -

شما يذا اخدرد. ريخت و پاش يذا و پرت زردن يذا را غي تدان اا       - سته  شيد زددک خيلي تميز و غرتب غطااق اا خدا شته اا اهتظار هدا

 غلايمت و اه تدريج غحدود زرد.

 ر اهبدد اشتها  و  غدثر ااشد.در هنگام يذا دادن است اده از غدسيكي ها  زددزاهه و يا ااز  اا زددک غي تداهد د -

 داروها  غ رمي اه هيچ وجه اا شير يا يذا  زددک غخلدط و داده هشدد. -

 

 خلاصه:   

ماه اول زندگي براي رشد و تكامل كودك ازاهميت ويژه اي برخوردار است. در مدت تغذيه انحصاري با  6تغذيه انحصــاري بــا شير مادر در 

 هيچ گونه ماده غذايي و حتي آب ندارد.شير مادر، كودك نياز به مصرف 

 رد.ك بعـد از شـش ماهگـي نيازهاي غذايي شيرخوار فقط با شير برآورده نمي شود و بايد علاوه بر شير، غذاهاي نيمه جامد را نيز براي او شروع

اند، بايد از غذاي سفره خانواده نيز استفاده شيرخواران از يك سالگي به بعد، علاوه بر غذاهايي كه خوردنشان را در سال اول زندگي ياد گرفته 

 كنند.
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وعده غذا شامل سه وعده اصلي و دو ميان وعده بخورد. صبحانه كودك مهم ترين وعده غذايي او است و مصرف  5كودك بايد در روز حداقل 

 آن موجب يادگيري بهتر و دقت بيشتر او مي گردد.

صلي به كودك داده مي شود.اما بايد به ياد داشت كه ميان وعده تنها سهم كوچكي در تامين ميان وعده غذاي مختصري است كه بين دو وعده ا

 گاه جاي وعده اصلي را نخواهد گرفت. نيازهاي غذايي كودك دارد و هيچ

ش       5در برنامه غذايي كودك بايد از  شير و لبنيات و گروه گو سبزي ها،  صلي يعني گروه نان و غلات، ميوه ها،  ت و جايگزين هاي گروه غذايي ا

 آن استفاده شود.

 غـذاي كـودك بايد براي هر وعده تازه تهيه شود و فاصله بين وقتي كه غذاي كودك پخته مي شود تا زماني كه به كــودك غــذا داده مي شود

 طولاني نباشد زيرا احتمال دارد ميكروب ها در غذا تكثير يابند.

كودكان، رسم منحني هاي رشد و انجام به موقع اقدامات لازم براي ارتقاي وضعيت تغذيه اي و پيش    پايش رشد عبارت است از توزين دوره اي   

عوامل متعددي از جمله عوامل مربوط به ژنتيك و ارث، محيط و شــيوه زندگي از جمله رفتارهاي غذايي نامناســب و بي   .گيري از ســوت تغذيه

 .تحركي در بروز اضافه وزن و چاقي موثرند

شكلات، كيك هاي            محدود  شده، چيپس، پفك،  سرخ  سيب زميني  شده وتنقلات پركالري و پر چرب مانند  سرخ  صرف غذاهاي چرب،  كردن م

 خامه ايي و شكلاتي، بستني ، شيركاكائو و ... يكي از توصيه هاي تغذيه اي مناسب براي پيشگيري و كنترل اضافه وزن و چاقي در كودكان مي        

 باشد.

 

 

 

 نوجوانان و جوانان مراقبت تغذيه ای

 

 عناوین فصل 

 هيازها  تغذيه ا  سنين غدرسه

 اهميت تغذيه صحيح در سلاغت داهش آغدزان

 غكادير تدصيه شده غداد غغذ  در داهش آغدزان 

 هياز ها  تغذيه در زغان الدغ

 اهميت آغدزش تغذيه

 ارهاغه يذايي روزاهه هدجداهان
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 تغذيه، اغنيت يذايي و تاثير آن ار يادگير 

 اصد  تغذيه صحيح و گروه ها  يذايي

 هحده است اده از گروه ها  يذايي

 هياز ها  يذايي در داهش آغدزان

 اررسي ها  تن سنجي در داهش آغدزان

 غنحني رشد استاهدارد سازغان اهداشت جهاهي 

 شاخص ها  ارزشيااي رشد داهش آغدزان

 هحده تعيين همايه تدده ادهي

 وزن و چاقيرمتارها  تغذيه ا ، اضامه 

 ويژگيها  رمتار  و تغذيه ا  داهش اغدزان

 عداغع غدثر ار اضامه وزن و چاقي

 ايمار  ها  غرتبط اا چاقي

 شناسايي و تشخيص اضامه وزن و چاقي

 زمبدد آهن و زم خدهي هاشي از آن

 زمبدد زلسيم، ويتاغين د و اختلات هاشي از آن

 ين آ در ادنهكش آهن، زلسيم ، ويتاغين د، رو ، يد و ويتاغ

 غنااع يذايي آهن، زلسيم ، ويتاغين د، رو ، يد و ويتاغين آ

 اي در سنين مدرسهنيازهاي تغذیه

 اينيازهاي تغذیه

اهد و تغذيه صحيح يعني خدردن يذا  زامي و غناسب و دريامت غكدار لازم و زامي از هر يك از اين يذاها از غداد غغذ  تشكيع شده

سلاغت اه طدر روزاهه لازغند. اين هيازها ااتدجه اه شرايط جسمي، غحيطي و مرد  غت اوتند و اراساس غداد غغذ  زه ارا      

 شدهد.سن، جنس، شرايط ميزيدلدژيك، اهدازه ادن و غيزان معاليت مرد تعيين غي
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زان، آغدهرژ  غدرد هياز داهشدوران الدغ شرور جهش رشد است. انااراين، تأغين اهرژ  غدرد هياز اسيار ضرور  است. غيزان ا انرژي:

تر آغدز ايشاه دليع ت اوت در اهدازه ادن، غيزان تحرک و سرعت رشد آهها غت اوت است و هر چه غيزان تحرک و معاليت ادهي داهش

ه اهرژ  دها غنااع تأغين زننها زه ايشتر در هان و يلات وجدد دارهد و همچنين چرايااشد اه اهرژ  ايشتر  هياز دارد. زرادهيدرات

 هستند. 

ها  جديد غدرد هياز است. ترزيبي از پروتئين  يداهي و ها و اامتها و ساختن سلد پروتئين ارا  هگهدار  و ترغيم اامت پروتئين:

 الاغكان شدد  تيتداهد هياز ادن را ارا  رشد تأغين همايد. تدصيه غيآغدز زامي ااشد غيگياهي اه شرط آهكه اهرژ  دريامتي داهش

ذايي شدهد در ارهاغه يغرغ زه پروتئين اا زي يت خدب غحسدب غيپروتئين  يداهي غاهند پروتئين غدجدد در شير، گدشت و تخم

غرغ، زتلت، اهدار زدزدها غثع زدزد  سيب زغيني آغدز گنجاهده شدد. در صدرتي زه در غيان وعده هان و پنير، هان و تخمروزاهه داهش

 شدد. ير و زيك غ ري شدد، اخشي از پروتئين غدرد هياز اين سنين تأغين غيو يا زدزد  سبز  و يا ش

ها و اغلاح غعدهي از طريق پنج گروه يذايي اصلي در ارهاغه يذايي روزاهه اايد اه ادن ارسند. ويتاغين ها و املاح معدنی:ویتامين

 شایعترینشدد. آغدز غيبدد آهها غدجب اختلا  رشد داهشها و اغلاح غعدهي در دوران رشد هكش اساسي دارهد و زمارخي از ويتاغين

و شایعترین کمبودهاي املاح، کمبود ید، آهن، روي و کلسيم  Dو  A کمبودهاي ویتامينی در این دوران، کمبود ویتامين

  است.

 

 

 

 غكايسه غداد يذايي غدرد هياز ار  سب گروه ها  يذايي در سنين غدرسه و الدغ
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 اهميت صرف صبحانه

آغدزان داشته ااشد. در شرايط هاشتايي زدتاه غدت غعمدلاً سطح گلدزز خدن تداهد اثرات غن ي ار يادگير  داهشهخدردن صبحاهه غي

خدن،  تر ااشد، اه دليع امت قندشدد زه اه عملكرد طبيعي غغز لطمه وارد هشدد و اگر غدت زغان هاشتايي طدلاهياه هحد  تنظيم غي

درهد خآغدزاهي زه صبحاهه هميشدد. داهشطبيعي خدد هيست و در هتيجه يادگير  و تمرزز  داس غختع غي غغز قادر اه معاليت
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وزن و چاقي قرار دارهد. هخدردن صبحاهه و هاشتايي طدلاهي غدت غدجب امت قند خدن شده و در هتيجه در ايشتر در غعرض اضامه

 وزن و چاقي را اه دهبا  دارد. شدد زه در ههايت اضامهر  خدرده غيوعده هاهار اه علت گرسنگي و اشتها  زياد، يذا  ايشت

 نکته

آغدزان اشتها  زامي ارا  خدردن صبحاهه داشته ااشند اايد شام را در ساعات ااتدا  شب صري زنند و  تي ارا  اينكه داهش

ن زامي ارا  خدردن صبحاهه داشته ااشند. اگر والديها اتداهند زودتر ايدار شدهد و وقت ها در ساعت غعين اخدااند تا صبحالاغكان شب

آغدزان ارا  صري صبحاهه را اه عندان يك وعده يذايي غهم تلكي زنند و هر روز دور س ره صبحاهه انشينند، خدد غشدق داهش

اه زددزان خدد صبحاهه خداهند ادد. والدين اايد سحرخيز ، ورزش و هرغش صبحگاهي و خدردن صبحاهه در غحيط گرم خاهداده را 

تدان در وعده صبحاهه اه اياغدزهد. يذاهايي غثع مرهي، شيرارهج،  ليم و عدسي از ارزش يذايي االايي ارخدردارهد. اين يذاها را غي

ه زرغرغ و گدجه مرهگي، هان و زره و غراا، هان و زره و عسع، هان و آغدزان داد. يذاهايي از قبيع هان و پنير و گردو، هان و تخمداهش

روهد. يكي از دلايع هخدردن صبحاهه در شمار غيآغدزان اهو خرغا، همراه اا يك ليدان شير، يك صبحاهه سالم و غغذ  ارا  داهش

 زند. آغدزان را اه خدردن صبحاهه تشديق غيآغدزان تكرار  و يكنداخت اددن آن است. تندر در صبحاهه، داهشداهش

 هاميان وعده

ند داشتن يلظت قآغدزان اايد ارا  هگهار سه وعده يذايي اصلي اه غيان وعده هيز هياز دارهد. در اين سنين داهشآغدزان علاوه داهش

 ساعت يذا اخدرهد تا معاليت سيستم ع بي و عملكرد غغز در  د غطلدب ااقي اماهد.  0تا  4خدن در  د طبيعي، هر 

د  چدن چيپس، يلات  جيم شده ارزش يذايي زمي دارهد. است اده از اهجير ها اايد در هظر گرمته شدد. غداارزش يذايي غيان وعده

ها هظير سيب، پرتكا ، هارهگي، هلد، زردآلد، ليمد شيرين و... سبزيجاتي خشك، تدت خشك، اادام، پسته، گردو، ارگه زردآلد و اهدار غيده

ان تداهد اه عندان غيار زدزد و زتلت، هان و پنير و خرغا، غيهايي غاهند هان و پنير و سبز ، اهدهظير هديج، زاهد، خيار و ساهدويچ

 آغدزان قرار گيرد. وعده در ارهاغه يذايي داهش

 آموزان به خاطر داشته باشيدنکات ذیل را در تغذیه دانش

 هها دارد. انااراين آغدزان در اين سنين استگي اه اهدازه ادن، سرعت رشد و غيزان معاليت آاهرژ  و غداد غغذ  غدرد هياز داهش

 تدان تعيين زرد. آغدزان همييك الگد  يذايي يكسان ارا  داهش

 شدد. وزن و چاقي غيآغدزان اه ورزش غدجب سدختن زالر  دريامتي روزاهه، شادااي و جلدگير  از اضامهتشديق داهش 

 هه آهها از هظر اهرژ  و غدادغغذ  و اه طدر زلي غكدار آغدزان روز اه روز در  ا  تغيير است انااراين دريامت روزاسرعت رشد داهش

 زند. يذا  غ رمي آهها روز اه روز تغيير غي

 شدد. گير  غيقد  و زاهش قدرت يادسدء تغذيه در اين دوران غدجب زاهش سرعت رشد جسمي، زدتاه 
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 آغدزان اثر اگذارد. اگر اين تداهد رو  اشتها  داهشها  غرادط اه اغتحاهات غياسترس هاشي از رمتار اولياء و غرايان يا استرس

ايي تداهد غشكع آمرين ااشد. در اين صدرت اايد اا شناسآغدزان غياشتهايي داهشزند، ولي اداغه ايتأثير غدقت ااشد غشكلي ايجاد همي

آغدزان چاق شدد. در غدرد داهشآغدزان غيآغدزان زمك شدد. گاهي اوقات استرس غدجب زيادخدار  داهشه داهشو رمع غشكع ا

 تداهد تا  دود  غشكع آهان را زم زند. آغدزان غياين غساله غهم و قااع تدجه است. آغدزش غناسب و غشاوره اا داهش

 شدد دهند. انااراين اغتنار والدين از خدردن ارخي از يذاها غدجب غيرار غيآغدزان رمتارها  يذايي والدين را الگد  خدد قداهش

 آغدزان هيز آن يذاها را هر چند زه دارا  ارزش يذايي االايي ااشند، هخدرهد. زه داهش

 تغذیه در دوران بلوغ

 اهميت تغذیه دختران 

ري گذارهد، از يك طايمار  شرور زرده و اه دوره هدجداهي پا غيزه زهدگي خدد را اا تغذيه هازامي در دوران زددزي همراه اا دختراهي

ها و زاهش تداهمند  ذهني و جسمي ا  اا زاهش قدرت يادگير ، امت تح يلي، امزايش ااتلا اه ايمار اه علت زمبددها  تغذيه

ااشند زيرا ذخاير ادهي غادر در دوران  تداهند دوران ااردار  و شيردهي خداي داشتهغداجه هستند و از سد  ديگر، پس از ازدواج همي

گردد. در هتيجه، سدءتغذيه علاوه ار غادر گريباهگير مرزهدش هيز شدد و ااعث تشديد سدءتغذيه او غيااردار  و شيردهي غ ري غي

 شدد. غي

 تغييرات فيزیولوژیک

زند. اه االغ شده و تداهايي تدليد غثع را پيدا غي آغدز از لحاظ ميزيكيااشد زه در آن داهشا  از رشد و تكاغع سريع غيالدغ دوره

شدهد. غنارک )شرور قاعدگي( ايلب اه عندان علاغت الدغ در دختران در هظر طدر زلي دختران زودتر از پسران وارد غر له الدغ غي

سالگي  07تا  9اهد اين سنين تدامتد. اا اين  ا  شرور آن غيسالگي ات اق غي 5/05شدد. قاعدگي اه طدر غتدسط در سن گرمته غي

 ااشد. 

 رشد قدي

قد غدرد اهتظار خدد را ادست  %14سالگي در پسران(، دختران و پسران در  دود 05سالگي در دختران و 03در شرور دوره الدغ )

اهد. در طد  قد غدرد اهتظار خدد دست يامته %95سالگي اه  05سالگي و پسران در سن  00اهد. پس از آن دختران در سن آورده

امتد. سالگي ات اق غي 04ساهتي غتر است. در پسران  دازثر رشد قد  در  دود  05ها در  دود دوران الدغ غيزان امزايش قد دختر

 ساهتي غتر امزايش قد دارهد.  53در دوره الدغ پسرها اه طدر غتدسط

 رشد وزنی

زيلدگرم امزايش 05سالگي دخترها اه طدر غتدسط 07تا  03ااشد. از سن غيزان امزايش وزن در دوره الدغ اه غدازات امزايش قد غي

زيلدگرم امزايش وزن  53درصد وزن آهها در ازرگسالي است. در همين غدت، پسرها اه طدر غتدسط  دود  45وزن دارهد زه غعاد  

 درصد وزن آهها در ازرگسالي است.  50دارهد زه غعاد  
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 ارزیابی وضعيت تغذیه در نوجوانی

و ثبت آن  BMIگير  قد و غحاسبه ا  در دوره الدغ، پايش رشد است. اا اهدازهترين راه ارا  ارزيااي وضعيت تغذيهاهترين و  ساس

 تدان وضعيت تغذيه و رشد هدجداهان را ارزيااي همدد. ار غنحني رشد استاهدارد، اه همان طريكي زه در اخش پايش رشد گ ته شد، غي

 اي دوران بلوغنيازهاي تغذیه

 انرژي

ين الدغ اه دليع غت اوت اددن سرعت رشد و غيزان معاليت جسمي غت اوت است. هياز اه اهرژ  در هياز اه اهرژ  در هدجداهان در سن

 پسران هدجدان زيادتر است زيرا امزايش سرعت رشد پسران ايشتر ادده و عضلات آهان ايشتر از دختران است.

 پروتئين

گدشت، [رهاغه يذايي روزاهه خدد از غنااع پروتئين  يداهي در دوران الدغ ادن ارا  رشد اه پروتئين هياز دارد هدجداهان اايد در ا

و پروتئين گياهي ) بداات و يلات( ايشتر است اده همايند. ارا  امزايش  ]چراي( %5/5چرب )زمتر از غرغ، شير و لبنيات زمتخم

ر، شير ارهج، غازاروهي اا پنير، هان و غرغ، هان و شيها   يداهي و گياهي همراه هم )غثلاً هان و تخمارزش يذايي اهتر است پروتئين

پنير، هان و غاست( و يا دو هدر پروتئين گياهي از غنبع يلات و  بداات اا هم و هم زغان )غثلاً عدس پلد، لدايا پلد، عدسي اا هان، 

ندان غيان وعده، اخشي از ها )از هدر زم همك( هيز غنبع خداي از پروتئين هستند و اه علدايا اا هان( غ ري گردهد. اهدار غغز داهه

ها علاوه ار پروتئين  او  غكادير زياد  چراي هم هستند و در غ ري آهها اايد زنند. البته غغز داههپروتئين غدرد هياز را تأغين غي

 اعتدا  رعايت شدد. 

 ها و املاحویتامين

ها و د هياز خدد را تأغين همايند. زمبدد ارخي ويتاغينها و اغلاح غدرهدجداهان اايد اا غ ري روزاهه پنج گروه اصلي يذايي ويتاغين

 تر است.، آهن، رو  و زلسيم در هدجداهان اديژه دختران هدجدان شايعDو  Aاغلاح از جمله ويتاغين 

 پایش رشد در سنين مدرسه

و قد و غحاسبه شاخص همايه گير  وزن ا  او روش تن سنجي و اهدازهآغدز و وضعيت تغذيهاهترين روش و پايه ارزيااي رشد داهش

ردد گها  غختل ي تعيين غيگير  وزن و قد شاخصااشد. اا اهدازهها  استاهدارد رشد غي( و غكايسه آن اا غنحنيBMIتدده ادهي )

و   دآغدز طبيعي است يا در روهد رشادهي است. هدي از ارزيااي اين است زه تعيين شدد رشد داهشترين آهها همايه تدده زه غهم

ااشد. جهت رسيدن اه اين غشكلاتي وجدد دارد و آهچه زه اسيار غهم است تشخيص علع اختلا  رشد و اهجام غداخلات لازم غي

 هدي زارزنان اهداشتي يا غراقبين سلاغت اايد غهارت اهجام غرا ع زير را داشته ااشند:

 آغدزگير  رشد داهشاهدازه
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 آموزمحاسبه سن امروز دانش     آموز و ثبت وزن ويتوزین دانش 

 گيري و ثبت قد در وضعيت ایستادهاندازه    محاسبهBMI  )نمایه توده بدنی( 

 ها  رشد رسم و ت سير شاخص

 هاي رشد بر روي منحنی رسم نقاط شاخص 

 هاي رشد و تشخيص رشد نرمال و مشکلات رشد تفسير نقاط رسم شده مربوط به شاخص 

 کند، مشکل آموز به طور طبيعی رشد میهاي رشد و تشخيص این که آیا دانشمنحنی تفسير سير رشد روي

  رشد دارد یا در خطر مشکل رشد است.

 غشاوره در غدرد رشد و تغذيه

 آموز از نتایج ارزیابی رشد آگاه کردن والدین و دانش 

 آموزدي و...( دانشمصاحبه با مادر به منظور تعيين علل مربوط به مشکل )چاقی، لاغري، کوتاه ق 

 آموز )چاقی، لاغري، کوتاه قدي و...(اي، متناسب با سن و مشکل دانشهاي تغذیهارایه توصيه 

 آموزانهاي ارزشيابی وضعيت رشد دانششاخص

 شاخص قد براي سن

تداهند اا تغذيه خدب و آغدزان ارا   دازثر رشد قد  زه غيااشد. هر يك از داهشرشد قد  تحت تأثير عاغع ارث و هحده تغذيه غي

ه تداهد غاهع رسيدن مرد اتغذيه در طي دوران رشد غيا  دارهد. سدءشرايط آب و هدايي غناسب اه آن ارسند، قااليت ژهتيكي ويژه

ز طرمي سرعت رشد قد ار  سب سن غت اوت است و چنان چه از  د غدرد اهتظار زم تر ااشد، اختلا  رشد رشد قد  غطلدب شدد. ا

ده شدد. اين شاخص هشان دهنآغدز و غكايسه آن اا استاهدارد تعيين غيگير  قد داهشا  اا اهدازهگردد. زدتاه قد  تغذيهقد غطرح غي

آغدز در دوران قبلي زهدگي خدد از تغذيه غناسب ارخدردار هبدده دهد زه داهشتغذيه غزغن و طدلاهي غدت است و هشان غيسدء

 گيرد، غختع شده است. است؛ تا  د  زه رشد قد  زه غعمدلاً در دراز غدت تحت تأثير قرار غي

ن حني قد ارا  سشدد. غنآغدز تعيين غيآغدز و ثبت آن ار غنحني قد ارا  سن، چگدهگي رشد قد  داهشگير  قد داهشاا اهدازه

سا  ادده و ارا  دختر و پسر اه طدر جداگاهه  5-09آغدزان زه در ذيع هشان داده شده است ارا  تعيين تغييرات قد ارا  سن داهش

 تنظيم شده است. 
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وي رگيرد؛ مثلاً اگر ها اگر نقطه ي مورد نظر دقيقاً روي یک خط باشد، در گروه با خطر کمتر قرار میتفسير تمام منحنی 

گير  دهد، پس از اهدازهغتر را هشان غيغحدر امكي سن اه سا  و غاه و غحدر عمدد  قد اه ساهتي در نمودار قد براي سن:-3خط 

رود را دهبا  زنيد تا اه آغدز، سن او را رو  غحدر امكي پيدا زرده و سپس خط عمدد  زه از آن اه سمت االا غيدقيق قد داهش

 ها  سن و قد را اا هكطه غشخص زنيد. پس غحع تلاقي اهدازهستدن امكي قد ارسيد س

گذار  غلاقات يا ايشتر علاغت 5آغححدز اايد اه روهحد رشد و  تدجه زحرد. لذا وقتحي هكاط احرا  اححرا  ارزيححااي رشد قحد  داهش

زه روهد رشد قد  صعدد  و غداز  اا شدهد، ارا  غشاهده اهتر روهد رشد، آهها را اا يك خط صاي اه هم غت ع زنيد. در صدرتي 

 آغدز است. ها  غرجع ااشد، هشان دهنده امزايش قد غناسب داهشغنحني

و مراقب سلامت  آموز در هر کجاي منحنی افقی باشد، نشان دهنده توقف رشد استدر صورتی که روند رشد قدي دانش

 آموز مشاوره کند.ین او در مورد وضعيت دانشآموز به عمل آورده و با والدباید مراقبت بيشتري از این دانش

آغدز هيز از اهميت اسيار  ارخدردار است. زارغند اهداشتي يا غراقب سلاغت اايد، از هحده تغذيه او و آغدزش تغذيه اه خدد داهش

آغدز غشاوره اا داهش زند، غطلع شدد و ضمنخدرد، دمعات يذا خدردن در روز و تنكلاتي زه در غيان وعده غ ري غييذاهايي زه غي

 ها  لازم، در صدرت لزوم و جهت اررسي ايشتر اه زارشناس تغذيه ارجار دهد. و ارايه تدصيه
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آغدزان هسبت اه رشد قد  خدد  ساس هستند و زارزنان اهداشتي و غراقبين سلاغت اا تدجه اه اين غدضدر اايد آهها غعمدلاً داهش

 شد قد  غطلدب آگاه همايد. را از اهميت تغذيه صحيح ارا  داشتن ر
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 شاخص نمایه توده بدنی براي سن 

غند است اداهد از هظر وضعيت جسماهي و رشد ادن در غكايسه اا ساير همسالان چگدهه است. ارا  اين زار از آغدز  علاقههر داهش

شدد. همايه تدده ادهي عدد  است زه اا وزن و قد مرد ارتباط دارد. وقتي زه ( است اده غيBMI« )همايه تدده ادهي»شاخ ي اه هام 

BMI آغدز غيآغدز ترسيم شدد، اازار سددغند  در پايش رشد داهشار رو  همددار  در غكااع سن داهش(ااشد. همايه تدده ادهيBMI )

 شدد:اه صدرت زير غحاسبه غي

 

 شدد. ارا آغدز اه لاير  شديد؛ لاير، طبيعي؛ اضامه وزن و چاق تكسيم اند  غيد وزهي داهشار اساس اين شاخص، وضعيت رش

 تعيين همايه تدده ادهي دختران و پسران دو همددار جداگاهه تدوين شده است. 

 نحوه تعيين نمایه توده بدنی

 گيرد:براي تعيين نمایه توده بدنی براي سن اقدامات زیر انجام می 

گير  زنيد. ادون ز ش و در  الي زه ادن او زاغلاً غماس اا سطح ديدار يا قدسنج است آغدز را اا دقت اهدازهاهشااتدا قد د (0

 غتر تعيين زنيد. غتر و اا دقت يك غيليزند، قد او را ار اساس ساهتيرو هگاه غيو اه رو اه

تكسيم زنيد تا ار سب غتر اه  033نيد و آن را ار ايد در جايي يادداشت زغتر خداهدهآغدز را زه از رو  ساهتيقد داهش (5

 است.   51/0غتر است، قد او ار  سب غتر غساو  ساهتي 051آغدز دست آيد. غثلاً اگر قد داهش

 x 51/0 51/0=  5/5غجذور قد را غحاسبه زنيد. در غثا  ذزر شده:  (0

 شدد و اا دقت صداهي اا وزهه استاهدارد زنتر  غيسپس وزن او را اا دقت )اا است اده از يك ترازو  ديجيتا  زه هر از گ (4

 گير  زنيد و در جايي يادداشت زنيد. زند(، اهدازهگير  غيگرم وزن را اهدازه

آغدز اه زيلدگرم در صدرت زسر و غجذور قد اه غتر غراع، در ههايت اا جاگذار  اعداد اه دست آغده در مرغد  )وزن داهش (5

 آيد.  آغدز اه دست غيهي داهشدر غخرج زسر( همايه تدده اد

 زيلدگرم وزن دارد اراار است اا: 50غتر قد و ساهتي 051آغدز  زه يعني همايه تدده ادهي داهش

 

 آغدز را سدا  زنيد. سن دقيق داهش (0

س و سپآغدز را پيدا زرده اه همددار همايه تدده ادهي هگاه زنيد. ااتدا رو  غحدر عمدد  عدد غرادط اه شاخص ادن داهش (7

 رو  غحدر امكي سن او را پيدا زنيد. هكطه غحع تلاقي دو خط را رسم زنيد. 
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 وزن و چاقی اضافه

 مقدمه

دوران الدغ هه تنها اا جهش رشد جسمي الكه اا تغييرات خلق و خد و تحدلات عاط ي و رواهي همراه است. در اين غر له هدجداهان 

اين  شدد وزنند. در اين دوران تدجه آهها اه     ظاهر و تناسب اهدام ايشتر جلب غيشناخت هديت و زسب استكلا  را تجراه غي

ها  يذايي، غ ري تنكلات، يذا خدردن خارج از دهد.  ذي اعضي از وعدهداهان را اه شدت تغيير غيعداغع، رمتارها  يذايي هدج

 ها ها  عادات يذايي دوران هدجداهي است زه غتأثر از خاهداده، دوستان و رساههغنز  و علاقه اه غ ري يذاها  ييرخاهگي از ويژگي

 جمعي است. 

از غهمترين عداغع خطر ساز ارا  مشار خدن االا، دياات و چراي خدن االا در ازرگسالي است. آغدزان يكي وزن و چاقي در داهشاضامه

زغيني سرخ زرده( چيپس، يذاها  مددها ) سدسيس، زالباس، همبرگر، پيتزا، سيبرويه مستعادات يذايي يلط از جمله غ ري اي

ها، و ها و غيدهتند(، شيريني و شكلات، غ ري زم سبز ها  گازدار )زه  او  غكدار زياد  قند هسچرب و سرخ شده، هدشااه

 آغدزان هستند. تحرزي از دلايع غهم اضامه وزن و چاقي در داهشاي

 وزن و چاقیآموزان داراي اضافهاي براي دانشهاي تغذیهتوصيه

 تغيير و اصلاح غذایی 

 خورند در وعده ناهار به دليل افت قند خون، اشتهاي زیادي براي آموزانی که صبحانه نمیتأکيد بر مصرف صبحانه: دانش

 شوند. وزن و چاقی میغذا خوردن دارند و در نتيجه با خوردن غذاي اضافی دچار اضافه

 نان و خيار و گوجه فرنگی و، مصرف روزانه حداقل دو ميان وعده غذایی مناسب مانند: ميوه، نان و پنير... 

 و تشویق آنها به کاهش مصرف غذاهاي غيرخانگی رف غذا به همراه خانوادهص 

 مصرف بيشتر سبزي و سالاد در وعده غذایی 

  غذا یا تنقلات هنگام تماشاي تلویزیون مصرفخودداري از 

 به جاي سس مایونز که حاوي چربی زیادي است و یا  هاي سالم مانند آبليمو، آب نارنج، روغن زیتوناستفاده از چاشنی

 چرب به مقدار کمهاي رژیمی کماستفاده از سس

 غلات تنقلات پرکالري و پر چرب مانند سيب زمينی سرخ شده،  محدود کردن مصرف غذاهاي چرب، سرخ شده و

 .و..، آجيل اي و شکلاتی، بستنی، شيرکاکائوهاي خامه، شکلات، کيکحجيم شده

 

 ر هاي گازدار حاوي مقادی. نوشابهميوه طبيعی و بدون قند به جاي نوشابه و یا آبو بدون گاز  نمکنوشيدن آب یا دوغ کم

 گرم )دو قاشق غذاخوري( شکر دارد.  22ليتري نوشابه حدود ميلی 333یک بطري ؛ زیادي قند هستند

  چربی( % 5/2)کمتر از مصرف شير و لبنيات کم چرب 
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  که حاوي چربی زیادي هستند. به جاي ماست پرچرب و ماست  کردن مصرف کره، سرشير، خامه و سس مایونزمحدود

 اي از پنير معمولی استفاده شود. اي از ماست کم چرب و به جاي پنير خامهخامه

 معمولاً مقداري قند و تجاري  ميوه آمادهآبو تجاري. به  ميوه آمادهميوه تازه و طبيعی به جاي آبمصرف ميوه یا آب

گردد استفاده شود. به طور کلی ميوه تازه و طبيعی که در منزل تهيه می اضافه شده است. به جاي آنها بهتر است از آب

 مصرف ميوه بهتر از آب آن است چون حاوي فيبر غذایی است که در پيشگيري از اضافه وزن و چاقی موثر است.

  استفاده شود.هاي تازه یا پخته و ميوه تازه نه از سبزيروزانوجوانان، در برنامه غذایی 

 ک، هاي خشدار، خشکبار و ميوهسبوس ساده و )نان سنگک(، بيسکوئيت دار مصرف غذاهاي فيبر دار مانند نان سبوس

ها، جذب دار، سبزي و ميوه. فيبر موجود در نان سبوس...(و هاي خام )مثل هویج، کاهو، کرفس، گل کلمها و سبزيميوه

 دهند.چربی و مواد قندي را در روده کاهش می

  رستوران. غذاهاي رستورانی اغلب چرب  و پر نمک هستند.محدود کردن غذا خوردن در 

 فودها مثل سوسيس، کالباس و پيتزا که حاوي چربی زیادي هستند و افراط در مصرف آنها محدود کردن مصرف فست

 شود.وزن و چاقی میموجب اضافه

  بدنی فعاليت و تحرك

 هایی مثل دو چرخه سواري، دویدن، دویدن تند، شنا کردن تشویق نوجوانان براي انجام ورزش 

  ها در منزل، کارهاي منزل مثل تميز کردن خانه، انجام کارهاي باغچه، آب دادن به گلدانتشویق براي شرکت در

 مرتب کردن وسایل شخصی، نظافت اتاق و موارد مشابه.

 ساعت در روز  2ي، تماشاي تلویزیون به کمتر از اهاي رایانهمحدود کردن استفاده از بازي 

 وزان را تشویق کنيد که به جاي آسانسور از پله استفاده کنند.آماستفاده از پله به جاي آسانسور، دانش 

 آموزان استفادهها بيشتر از سرویس نقليه براي رفت و آمد دانشتشویق براي پياده روي تا مدرسه، امروزه خانواده 

هاي تي در فرصآموزان کاهش یافته است، تشویق آنها به پياده روکنند و به این دليل تحرك و فعاليت بدنی دانشمی

مناسب مثلاً رفتن براي خرید، رفتن به مدرسه در صورت نزدیک بودن فاصله آن از منزل به افزایش تحرك بدنی 

 کند.آموزان کمک میدانش

 ها و...ها، ورزشگاهتشویق براي بازي با همسالان در فضاهاي مناسب مثل پارك 

 سوزانند مثل فوتبال، واليبال، بسکتبال، شنا و تنيسمیهایی که کالري بيشتري تشویق براي انجام ورزش 

 هاي بيرون از خانه مثل رفتن به پارك و...تشویق براي فعاليت 

  شود. نوجوانانی که داراي اضافه وزن هستند یا چاق دقيقه فعاليت ورزشی براي نوجوانان توصيه می 63روزانه

فعاليت بدنی داشته باشند و مدت فعاليت بدنی خود را به تدریج افزایش دقيقه در روز  63باشند بهتر است بيشتر از می

 دهند. 
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  آموزاناي در دانشهاي رایانهساعت فعاليت نشسته مثل تماشاي تلویزیون یا بازي 2والدین باید بدانند که بيشتر از 

 صحيح نيست. 

 هاي کنند، باید از فعاليتورزشی را شروع می شدت ورزش باید به تدریج اضافه شود.در صورتی که نوجوانان فعاليت

 سبک تر و مدت زمان کوتاهتر شروع کرده و به تدریج مدت آنرا افزایش دهند.

  بعد از خوردن غذا به مدت یک ساعت ورزش نکنند. به دليل اینکه ورزش کردن نياز به انرژي دارد پس از غذا خوردن

 شود.اگر ورزشی صورت بگيرد سو هاضمه ایجاد می

 تشویق خانواده به آماده کردن وسایل لازم براي ورزش کردن 

 هاي بيشتر براي فعال بودن نوجوانان مثل )پياده روي، دوچرخه سواري،هاي مناسب و حمایتوالدین باید فرصت 

 حمایت کنند.  تر مانند فوتبال آنها راهاي منظماستفاده از پله و جست و خيز کردن( را فراهم نمایند و براي ورزش

 .نوع فعاليت ورزشی باید با نظر نوجوانان و مناسب با سن و توانایی بدنی آنها باشد 

  تشویق خانواده براي فعاليت بيشتر مثل پياده روي، رفتن با دوچرخه براي خرید، پارك رفتن با خانواده، رفتارهاي

آموزان دارد. اگر والدین براي رفتن به جاهاي والدین و اعضاي خانواده نقش مهمی در تحرك و فعاليت بدنی دانش

اليت گيرند که اینگونه رفتار کنند و فعآموزان نيز یاد مید دانشنزدیک به جاي استفاده از وسيله نقليه پياده روي کنن

 و تحرك بدنی را بخش مهمی از زندگی بدانند. 

 هاي غذایی کاهش وزن عوارض رژیم

شدد زه اساساً اه علت زاهش ها  يذايي و يا هاشتايي همراه ااشد غنجر اه زاهش وزن سريع غيرژيم يذايي زه اا  ذي زردن وعده

ها  يذايي يلط ارا  زاهش وزن، علاوه ار اختلا  رشد، زمبددها  ن و تدده عضلاهي است. در دوره الدغ اين گدهه رژيمآب اد

پذير ، يبدست، هداشتن تمرزز  داس و اشكا  ا ، اختلالات قاعدگي در دختران، ضعف و خستگي، گيجي، امسردگي، تحريكتغذيه

ها  يذايي اا غحدوديت شديد زالر  است. ، ريزش غد و خشكي پدست از عدارض رژيمدر خداايدن را اه دهبا  دارد. تن س اداد

 ها  يذايي است. تر اينگدهه رژيمامزايش خطر ااتلا اه سنگ زيسه ص را هيز از عدارض جد 

ر زمبدد يااد زه در اثغتأس اهه تأخير رشد و تأخير در الدغ جنسي در اثر دريامت هازامي يذا اا زدتاه قد  يير قااع جبران همدد غي

 شدد.ها ايجاد غيغداد غغذ  اديژه ريزغغذ 

 

 ها ریز مغذي

 آهن

ا  در جهان ترين زمبدد تغذيهخدهي هاشي از آن شايعآهن يك غاده غغذ  غدرد هياز ارا  اداغه  يات است. زمبدد آهن و زم 

 ارهد. شند از عدارض زيان اار زمبدد آهن رهج غيخدهي را داشته ااااشد. امراد زياد  ادون اينكه علايم واضح زمغي
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 آموزان عوارض ناشی از کم خونی فقر آهن در دانش

آهن زامي ارا      سلاغت، رشد غطلدب و مراهم ساختن زغينه غناسب ارا  يادگير  در دوران تح يلي ضرور  است. 

آغدزان ايلب از ورزش و زنند. اين داهشخدهي مكرآهن هستند، هميشه ا ساس خستگي و ضعف غيآغدزاهي زه دچار زمداهش

دصلگي  شدهد. در اين امراد تغييرات رمتار  اه صدرت ايخيلي زود خسته غيزنند و يا در هنگام ورزش ها  ادهي دور  غيمعاليت

ث آغدزان را ااعآهن اه علت تأثير ار قدرت يادگير  و زاهش آن، امت تح يلي داهشخدهي مكرشدد. زمو اي ت اوتي غشاهده غي

 شدد. غي

 

 خونی فقرآهنپيشگيري و کنترل کم

 ی( آموزش تغذیه و ایجاد تنوع غذای1

آهن در غنااع يذايي  يداهي و گياهي وجدد دارد. جذب آهن از غنااع يذايي  يداهي تنها اهدزي تحت تأثير يذا و ترشحات دستگاه 

درصد هم جذب شدد، در  الي زه جذب آهن از غنااع يذايي گياهي تحت  03تا  53گيرد و غمكن است اه غيزان گدارش قرار غي

زه غنااع يذايي آهن همراه اا غنااع يذايي  او  درصد است. در صدرتي 1تا  5 دازثر  دود  تأثير غداد يذايي است و جذب آن

 شدد. اراار ايشتر غي 0تا  5غ ري شدد جذب آهها  Cويتاغين 

 منابع غذایی آهن

  .اهترين غنبع يذايي آهن جگر و پس از آن گدشت قرغز )گاو و گدس ند(، غرغ و غازيان و غاهي است 

  .بداات، اهدار غغز داهه ها )پسته، اادام، گردو، مندق و...( از غنااع خدب آهن هستند  

 ها  تيره زاهد، ارگ چغندر هيز از غنااع خدب آهن هستند. جذب آهن غدجدد در سبزيجات ارگ سبز تيره غثع جع ر ، ارگ

 اس ناج اه دليع وجدد اگزالات در آن، زم است. 

 ها  خشكگه هلد، آلد و زرد آلد، تدت خشك، اهجير خشك، خرغا، زشمش، غيدهاهدار خشكبار غثع ار 

 شدهد. ها  تامتدن، ارار  و لداش اا آهن و اسيد مدليك يني غيشده اا آهن. در زشدر غا اهدار هانها  ينيهان 

 زمي ارخدردار است.  غرغ هيز از قااليت جذبغرغ  او  غكدار  آهن است اغا آهن غدجدد در زرده تخمزرده تخم 
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 ( آهن یاري 2

خونی فقرآهن در دختران سنين بلوغ و براي بر اساس دستورالعمل وزارت بهداشت، با توجه به شيوع بالاي کم

ماه(،  4هفته ) 16پيشگيري و کنترل آن در این سنين لازم است کليه دختران دبيرستانی در هر سال تحصيلی به مدت 

 )فروس سولفات یا فروس فومارات یا فرفوليک( به صورت منظم مصرف کنند. هر هفته یک عدد قرص آهن

 

غاه از هر سا  تح يلي شيدر وشدت  4عدد قرص آهن در غدت  00تحكيكات اهجام شده در زشدر غا هشان داده است زه اا غ ري 

كته يااد. ها  زاهش غيخدهي مكرآهن و عدارض هاشي از آن از جمله امت تح يلي و زاهش قدرت يادگير  اه غيزان قااع غلا ظهزم

خدهي مكرآهن است گ ته شده )اين تعداد و اين دوز از قرص آهن( تنها ارا  پيشگير  از زم ها  آهنغهم اين است زه غ ري قرص

 خدهي مكرآهن غراجعه اه پزشك ضرور  است. هه درغان آن و در صدرت ااتلا اه زم

سال هم  )چه دختر و چه پسر( طی 14تا  7خونی فقرآهن به کودکان به والدین توصيه شود براي پيشگيري از کم 

 هفته(، به طور هفتگی یک عدد قرص آهن داده شود. 12ماهه در هر سال ) 3یک دوره 

( هم مانند دختران، در معرض خطر کمبود آهن و کم 15 -19پسران درسنين بلوغ )خونی ناشی از آن قرار دارند. سال

تگی تشویق کنند که به طور هف خونی فقرآهن در این گروه، آنها رابه والدین توصيه کنيد براي پيشگيري و کنترل کم

 هاي بلوغ مصرف کنند.ماه( و در طی سال 4هفته در سال ) 16یک عدد قرص آهن به مدت 

 

 

 هاي عفونی و انگلی( کنترل بيماري3 

يااد. از سد  ديگر، ها  ع دهي غدجب زاهش اشتها شده و در هتيجه دريامت غداد غغذ  از جمله آهن زاهش غيااتلا اه ايمار 

تداهد دوره ع دهت و زند و درغان اه غدقع و غناسب غيها  ع دهي در جذب و است اده ادن از غداد غغذ  اختلا  ايجاد غييمار ا

 شدت آن را زاهش دهد. 

چنين ها اا آب و صاادن قبع از تهيه و غ ري يذا و پس از اجاات غزاج، همرعايت اصد  اهداشت مرد  از جمله شستن زاغع دست

ها  اهگلي، از ديگر اقداغاتي است زه در آغدزش ها قبع از غ ري اه غنظدر جلدگير  از ااتلا اه آلددگيضدع دهي سبز  شستن و

 آغدزان اايد غدرد تأزيد قرار گيرد. داهش
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 ( غنی سازي مواد غذایی4

 ها همدده اهد. ارخي ازاغلاح و ويتاغين هان يكي از غداد يذايي است زه زشدرها از ساليان پيش اقدام اه يني ساز  آن اا آهن و ساير

آغدزان را هيز اا آهن و غداد غغذ  ديگر زشدرها غداد يذايي ديگر  غاهند ايسكديت، زيك، زلدچه و ساير غداد يذايي غ رمي داهش

اه 0017ليك از سا  زنند. در زشدر غا يني ساز  آرد اا آهن و اسيد مداهد و در ارهاغه تغذيه غدارس از آن است اده غييني زرده

 شدهد. ها  تامتدن، لداش و ارار  اا آهن و اسيد مدليك يني غيصدرت غلي در زع زشدر آياز شده است و زليه هان

 کلسيم

 ها و استخدان دارد.ترين غاده غعدهي در ادن است زه هكش غهمي در ساختمان دهدانزلسيم مراوان

 منابع غذایی کلسيم 

زلسيم در غداد يذايي زياد  وجدد دارد. شير و لبنيات )غاست، پنير، زشك واستني( اه خاطر زلسيم زامي و آساهي هضم از اهترين 

ااشند. هكته غهم اين است زه اگر شير و لبنيات از رژيم يذايي  ذي شدد  جم يذاها  ديگر زه اتداهند همان غنااع زلسيم غي

 زند. كدر  زياد است زه است اده از آهها را غشكع غيغكدار زلسيم را تأغين زنند ا

ها  ارگدار سبزتيره غثع زلم، زاهد و شلغم غنااع خدب زلسيم اا قااليت جذب خدب هستند.  بداات هيز زلسيم دارهد. اغا سبز 

ستخدان زنسرو شده غثع ها  اا ايااد. غاهيغكدار زلسيم جذب شده از غنااع گياهي اه خاطر اسيدميتيك و ميبر آهها زاهش غي

 ها  آهها هيز غ ري شدد. غاهي زيلكا و ساردين غنااع خدب زلسيم هستند اه شرط اينكه استخدان

 Dویتامين 

اه عندان ويتاغين آمتاب  شناخته شده است. زيرا غكدار تماس غعمدلي اا هدر خدرشيد ارا  ايشتر غردم جهت تدليد  Dويتاغين 

ارا  جذب زلسيم لازم  Dان ش خدرشيد و زلسترو  پدست زامي است. ويتاغين اا است اده از هدر غاوراءغدرد هياز آهها  Dويتاغين 

 شدد.، زمبدد زلسيم هيز ايجاد غيDاست و در صدرت زمبدد ويتاغين 

 Dمنابع ویتامين 

آورهد. لباس، دود، گرد و يبار، شيشه پنجره، ادست غي Dايشتر امراد از طريق تااش هدر خدرشيد ار پدست غكدار زامي ويتاغين 

شدهد. در غي Dساز اه ويتاغين ان ش اه ادن و تبديع پيشها  ضد آمتاب غاهع رسيدن اشعه غاوراءهدا  اار ، هدا  آلدده و زرم

زار هستند و روزها اديكه شبشدهد. امرزمتر  ساخته غي Dامراد تيره پدست در غكايسه اا زساهي زه پدست روشن دارهد ويتاغين 

زنند و غجبدرهد داخع غنز  اماهند و اشخاصي زه تمام ادن خدد را اا لباس خدااند، زساهي زه در آب و هدا  سرد زهدگي غيغي

غرغ در غح دلات  يداهي غثع زرده تخم Dقراردارهد. اه طدر طبيعي ويتاغين  Dپدشاهند ايشتر در غعرض خطر زمبدد ويتاغين غي

 خاغه، جگر و زره اه غكدار زمي وجدد دارد.  ،

در دسترس ااشد  Dاست. درصدرتي زه شير يني شده اا ويتاغين  D ساز  اا ويتاغينشير يك يذا  اهتخااي غناسب ارا  يني هكته:

 شدد. اا غ ري آن اخشي از ويتاغين غدرد هياز ادن تأغين غي
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ها  زغستان در غعرض هدر غستكيم اار در ه ته در غاه 0تا  5دقيكه و اه غدت  03تا  5ها اه غدت درصدرتي زه صدرت و دست هكته:

خدرشيد اخ دص در تااستان در اار هدرشدد. اغا جهت اجتناب از اثرات زيانغدرد هياز ادن تأغين غي D آمتاب قرار گيرد، ويتاغين

 تناب شدد. ع ر( از غداجهه اا هدر خدرشيد اج 00صبح تا  00ساعات هزديك ظهر )

 روي

پروتئين ضرور  است. انااراين در رشد و تكاغع طبيعي، تدليد غثع، الدغ جنسي،  س چشايي، سلاغت پدست و  رو  ارا  ساخت

ستي ها  پداشتهايي و تأخير در التيام زخمتكديت سيستم ايمني ادن لازم است. زمبدد رو  ااعث از دست دادن  س چشايي، اي

 شدد.غي

 رويمنابع غذایی 

غنااع خدب رو  عبارتند از جگر، گدشت قرغز، غرغ، غازيان و غاهي، شير و لبنيات )غاست، دوغ، پنير، زشك و استني(، داهه زاغع 

 يلات،  بداات و غغزها )آجيع(. اه طدر زلي قااليت جذب رو  از غنااع يذايي  يداهي ايشتر است. 

ولي در عين  ا   او  اسيد ميتيك و ميبر و غداد ديگر  هم زه در  دار،  بداات و آجيع هم  او  رو  هستند،يلات سبدس

 ها  او  رو  زمي هستند. ها و سبز آورهد هيز هستند. غيدهجذب رو  اختلا  ادجدد غي

 شدد. رو  غدجدد در پروتئين گياهي غاهند سديا زمتر از پروتئين  يداهي جذب غي

 آن اهميتید و 

يد يك عن ر طبيعي غدرد هياز ارا  زهدگي است زه اايد اه طدر روزاهه غ ري شدد. گداتر  داقع اختلالي است زه در اثر زمبدد يد 

هاغند. مرد غبتلا اه گداتر معاليت زمتر  هسبت اه امراد طبيعي دارد. اختلالات غهم آيد. ازرگي يده تيروئيد را گداتر غيادجدد غي

ي، زايها  جسمي و ذهني، زاهش اهره هدشي، اختلالات ع بي و رواهي، غردهزند، عكب غاهدگيمبدد يد اروز غيديگر  زه در اثر ز

 ااشد. لدچي چشم، زر و لالي غادرزاد ، امت تح يلي و زاهش غكاوغت ادن در غكااع ايماريها غي

 پيشگيري از کمبود ید

ها  يددار ت  يه شده است. طعم و اد  همك يددار ت  يه ده از همكاهترين روش پيشگير  از عدارض هاشي از زمبدد يد است ا

تدان از گداتر و ساير اختلالات شدد. اا غ ري روزاهه همك يددار غيشده غشااه همك غعمدلي است و اه همان طريق هم غ ري غي

 يد هياز دارد.  هاشي از زمبدد يد جلدگير  زرد. هر مرد، جدان يا پير، ايمار يا سالم اه طدر روزاهه اه

رود. همك يددار را اايد در همك يددار را هبايد اه غدت طدلاهي در غعرض هدر خدرشيد و يا رطدات قرار داد چدن يد آن از دست غي

شدد. انااراين اايد ا  و اي رهگ هيز غدجب زاهش يد آن غيظري ادون غن ذ هگهدار  زرد. هگهدار  همك يددار در ظروي شيشه

ي و ها  قلبا  رهگي هگهدار  زرد. اايد تدجه داشت زه ارا  پيشگير  از مشار خدن االا و ايمار را در ظروي شيشههمك يددار 

 عروقي اايد همك زم غ ري شدد اغا همان غكدار زم هيز اايد يددار و ت  يه شده ااشد.



51 

 

 Aویتامين 

است  Aساز ويتاغين شدد. اتازاروتن زه پيشگياهي يامت غي ها  غحلد  در چراي است زه در غنااع  يداهي واز ويتاغين Aويتاغين 

هايي غثع هلد، آلد، زردآلد، اهبه، غدز، طالبي، در تمام گياهان زرد غثع زردک، هديج، مل ع زرد و قرغز، زدو تنبع، زدو  لدايي و غيده

ارا  اينايي، قدرت ديد در تاريكي،  Aويتاغين  و اتازاروتن ارا  جذب اه چراي هياز دارهد. Aخرغالد، هارهگي وجدد دارد. ويتاغين 

ها زدر ، اختلا  در رشد و زاهش غكاوغت ادن در غكااع ايمار رشد، همد و سلاغت پدست لازم است و زمبدد آن غدجب شب

 شدد. غي

 

 و پيش ساز آن Aمنابع غذایی ویتامين 

 حيوانی منابع

 ترين غنبع ويتاغين روين زبد غاهي زه ينيA شدد. است و غعمدلاً اه صدرت غكمع غ ري غي 

  جگر  يداهات غثع گاو، گدساله، گدس ند و غرغ غنبع خدب ويتاغينA شدهد. غحسدب غي 

 غرغ غنبع خدب ويتاغين زره، پنير، شير، خاغه و سرشير و زرده تخمA  .هستند 

 منابع گياهی

  تيره رهگ زاهد، مل ع سبزها  ها  ارگي شكع سبز تيره غثع اس ناج، چغندر، ارگسبز 

  ها  زرد و هارهجي غثع هديج، زدو  لدايي، مل ع قرغز، زرد وهارهجيسبز 

 ها  زرد و هارهجي غثع طالبي، زردآلد، اهبه، خرغالد، هلد، آلد، اهگدر، غدز، خرازه، طالبي و هارهگيغيده 

 

 خلاصه 

 اهند تدهظر ارزش يذايي غشااه يكديگر هستند و غي ا  از غداد يذايي تشكيع شده است زه ازهر گروه يذايي از دسته

 گيرهددسته اصلي قرار غي 5ها  يذايي در اه جا  هم غ ري شدهد. گروه

 .گروه ها  يذايي اصلي اايد هر روز اه غكدار تدصيه شده غ ره شدهد 

 يي اصلي زه اايد هر يك زروه غت رقه هيز وجدد دارد زه شاغي غداد قند  و چراي ها ست و ار خلاي گروه ها  يذا

 روز اه غكدار زامي غ ري شدهد. از اين گروه اايد زمتر است اده شدد.

  دوران الدغ شرور جهش رشد است. انااراين، تأغين اهرژ  غدرد هياز اسيار ضرور  است. غيزان اهرژ  غدرد هياز

 وت است آغدزان، اه دليع ت اوت در اهدازه ادن، غيزان تحرک و سرعت رشد آهها غت اداهش
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 يشتر خدرهد اآغدزاهي زه صبحاهه هميآغدزان داشته ااشد. داهشتداهد اثرات غن ي ار يادگير  داهشهخدردن صبحاهه غي

 وزن و چاقي قرار دارهد در غعرض اضامه

 داشتن آغدزان اايد ارا  هگهآغدزان علاوه ار سه وعده يذايي اصلي اه غيان وعده هيز هياز دارهد. در اين سنين داهشداهش

ساعت يذا اخدرهد تا معاليت سيستم ع بي و عملكرد غغز در  د غطلدب  0تا  4يلظت قند خدن در  د طبيعي، هر 

 ااقي اماهد. 

 آغدز از لحاظ ميزيكي االغ شده و تداهايي تدليد غثع را پيدا ااشد زه در آن داهشغي ا  از رشد و تكاغع سريعالدغ دوره

 زند.غي

  هياز اه اهرژ  در هدجداهان در سنين الدغ اه دليع غت اوت اددن سرعت رشد و غيزان معاليت جسمي غت اوت است. هياز

ايشتر ادده و عضلات آهان ايشتر از دختران اه اهرژ  در پسران هدجدان زيادتر است زيرا امزايش سرعت رشد پسران 

 شدد است. تدصيه غي

 گير  وزن و قد و غحاسبه ا  او روش تن سنجي و اهدازهآغدز و وضعيت تغذيهاهترين روش و پايه ارزيااي رشد داهش

 ااشد.ها  استاهدارد رشد غي( و غكايسه آن اا غنحنيBMIشاخص همايه تدده ادهي )

 ادهي است. هدي از ارزيااي ترين آهها همايه تدده گردد زه غهمها  غختل ي تعيين غين و قد شاخصگير  وزاا اهدازه

آغدز طبيعي است يا در روهد رشد و  غشكلاتي وجدد دارد و آهچه زه اسيار غهم اين است زه تعيين شدد رشد داهش

 ااشد.است تشخيص علع اختلا  رشد و اهجام غداخلات لازم غي

 ا تداهند اآغدزان ارا   دازثر رشد قد  زه غيااشد. هر يك از داهشحت تأثير عاغع ارث و هحده تغذيه غيرشد قد  ت

 ا  دارهد.تغذيه خدب و شرايط آب و هدايي غناسب اه آن ارسند، قااليت ژهتيكي ويژه

 شدد.تعيين غي آغدزآغدز و ثبت آن ار غنحني قد ارا  سن، چگدهگي رشد قد  داهشگير  قد داهشاا اهدازه 

 آغدزان هسبت اه رشد قد  خدد  ساس هستند و زارزنان اهداشتي و غراقبين سلاغت اا تدجه اه اين غعمدلاً داهش

 غدضدر اايد آهها را از اهميت تغذيه صحيح ارا  داشتن رشد قد  غطلدب آگاه همايد. 

 در غكايسه اا ساير همسالان چگدهه است. غند است اداهد از هظر وضعيت جسماهي و رشد ادن آغدز  علاقههر داهش

 شدد.( است اده غيBMI« )همايه تدده ادهي»ارا  اين زار از شاخ ي اه هام 

  همايه تدده ادهي عدد  است زه اا وزن و قد مرد ارتباط دارد. وقتي زهBMI آغدز ار رو  همددار  در غكااع سن داهش

 ااشددز غيآغترسيم شدد، اازار سددغند  در پايش رشد داهش

 آغدزان يكي از غهمترين عداغع خطر ساز ارا  مشار خدن االا، دياات و چراي خدن االا در وزن و چاقي در داهشاضامه

 ازرگسالي است.

 شدد زه اساساً ها  يذايي و يا هاشتايي همراه ااشد غنجر اه زاهش وزن سريع غيرژيم يذايي زه اا  ذي زردن وعده

 تدده عضلاهي است.اه علت زاهش آب ادن و 

 ر يااد زه در اثتأخير رشد و تأخير در الدغ جنسي در اثر دريامت هازامي يذا اا زدتاه قد  يير قااع جبران همدد غي

 شدد.ها ايجاد غيزمبدد غداد غغذ  اديژه ريزغغذ 

 خدن، اشتها  زياد  ارا  يذا خدردن خدرهد در وعده هاهار اه دليع امت قند آغدزاهي زه صبحاهه هميتأزيد ار غ ري صبحاهه: داهش

 شدهدوزن و چاقي غيدارهد و در هتيجه اا خدردن يذا  اضامي دچار اضامه

 ا  ترين زمبدد تغذيهخدهي هاشي از آن شايعآهن يك غاده غغذ  غدرد هياز ارا  اداغه  يات است. زمبدد آهن و زم

خدهي را داشته ااشند از عدارض زيان اار زمبدد آهن رهج مااشد. امراد زياد  ادون اينكه علايم واضح زدر جهان غي

 ارهد. غي
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   آهن زامي ارا      سلاغت، رشد غطلدب و مراهم ساختن زغينه غناسب ارا  يادگير  در دوران تح يلي ضرور

 است.

 زنندخدهي مكرآهن هستند، هميشه ا ساس خستگي و ضعف غيآغدزاهي زه دچار زمداهش 

 يي  يداهي و گياهي وجدد دارد. جذب آهن از غنااع يذايي  يداهي تنها اهدزي تحت تأثير يذا و آهن در غنااع يذا

 گيردترشحات دستگاه گدارش قرار غي

 .اهترين غنبع يذايي آهن جگر و پس از آن گدشت قرغز )گاو و گدس ند(، غرغ و غازيان و غاهي است 

 دده ها هماقدام اه يني ساز  آن اا آهن و ساير اغلاح و ويتاغين هان يكي از غداد يذايي است زه زشدرها از ساليان پيش

 اهد.

  زلسيم در غداد يذايي زياد  وجدد دارد. شير و لبنيات )غاست، پنير، زشك واستني( اه خاطر زلسيم زامي و آساهي

 ااشند.هضم از اهترين غنااع زلسيم غي

  ويتاغينD را غكدار تماس غعمدلي اا هدر خدرشيد ارا  ايشتر غردم اه عندان ويتاغين آمتاب  شناخته شده است. زي

 ان ش خدرشيد و زلسترو  پدست زامي است.غدرد هياز آهها اا است اده از هدر غاوراء Dجهت تدليد ويتاغين 

 پروتئين ضرور  است. انااراين در رشد و تكاغع طبيعي، تدليد غثع، الدغ جنسي،  س چشايي،  رو  ارا  ساخت

 اشتهايي وسلاغت پدست و تكديت سيستم ايمني ادن لازم است. زمبدد رو  ااعث از دست دادن  س چشايي، اي

 شدد.ها  پدستي غيتأخير در التيام زخم

 ت زه اايد اه طدر روزاهه غ ري شدد. گداتر  داقع اختلالي است زه در يد يك عن ر طبيعي غدرد هياز ارا  زهدگي اس

 آيداثر زمبدد يد ادجدد غي

  ويتاغينA شدد.ها  غحلد  در چراي است زه در غنااع  يداهي و گياهي يامت غياز ويتاغين 
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 مراقبت تغذيه ای مادر باردار وشیرده

 از کارشناس تغذیه: خاص شرح انتظارات

  ا  غادر اا تدجه اه شرايط سني و ميزيدلدژيكتغذيه سنجش هيازها 

  ها  استاهدارد غدجددغحاسبه زالر  غدرد هياز غادر اا است اده از مرغد 

  ااردار  غرجعه غي زنند  05تدصيه امزايش وزن غطلدب در طد  ااردار  جهت غادراهي زه اعد از ه ته 

  03ادهي ايش از تدصيه وزن غناسب جهت غادران ااردار اه همايه تدده 

 تدصيه وزن غناسب جهت غادران دوقلد 

 ها  لازمتعيين علت وزهگير  هاغناسب و تدصيه 

 تنظيم ارهاغه يذايي غادر 

 ها  ها  يذايي، اا تدجه اه هيازطرا ي ارهاغه يذايي غتعاد  و غتناسب جهت غادر ااردار وشيرده ، اا است اده از تماغي گروه

 ا  جنينتغذيه 

 ا  پيش از ااردار  در ارهاغه يذايي تنظيميغشكلات پزشكي و تغذيه لحاظ همددن 

 اررسي  و تشخيص زم خدن 

   پيگير  اجرا  ارهاغه ارائه شده در غراجعه اعد 

  تعيين زغان غراجعه اعد  جهت ارزيااي تغييرات وزن و ساير غشكلات تغذيه ا 

 

 

 رود بتوانيد:پس از مطالعه این فصل انتظار می

 اهداف:

 غراقبت ها  تغذيه ا   در دوران پيش از ااردار  را تدضح دهيد. -0

 تدصيه ها  تغذيه ا  ارا  غادران ااردار زم وزن و ادچار اضامه وزن و چاق را تدضيح دهيد -5

 غيزان وزن گير  غادران تك قد و دو قلد را  تدضح دهيد. -0

 غيزان وزن گير  غادران هد.جدان را تدضح دهيد.. -4

 گير  را تدضيح دهيد.همددار ها  وزن  -5
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 غعيار ها  وزن گير  هاغناسب در غادران را تدضيح دهيد -0

 غداد غغذ  غدرد هياز در دوران ااردار  و شيردهي را تدضيح دهيد. -7

 تدصيه ها  تغذيه ا  در خ دص غشكلات و ايمار  ها  شايع دوران ااردار  را تدضيح دهيد. -1

 

 واژگان کليدي

 ااردار 

 وزن گير 

 زم وزن

 طبيعي

 اضامه وزن 

 چاق

 تك قلد 

 دو قلديي

 وزن گير  هاغناسب

 گروه ها  يذايي

 اهرژ 

 زرادهيدرات

 چراي

 پروتئين

 ميبر

 ويتاغين

 است راغ

 تهدر

 پره ازلاغپسي

 آهمي

 

 عناوین فصل

 غراقبت تغذيه ا  در دوران ااردار 

 وزن گير  در دوران ااردار 

 ايمار  ها و غشكلات شايع در دوران ااردار 
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 تغذیه پيش از بارداري

 ا  در دوران پيش از ااردار ها  تغذيهغراقبت

تداهد تغذيه در دوران قبع از ااردار  تاثير زياد  ار روهد ااردار  دارد. اطدر  زه تغذيه هاغناسب در دوران الدغ و  تي زددزي غي

در دختران غدجب غحدود شدن مضا  لگن شدد. رژيم رشد و همد را تحت تاثير قرار دهد و اا تدقف رشد قد  و يا رشد غحدطه لگن 

چنين زمبدد غداد غغذ  در تداهد غدجب آغندره ) عدم قاعدگي( و در ههايت زاهش شاهس اارور  شدد. هملاير  طدلاهي غدت غي

 تداهد غدجب  زاهش ذخاير غداد غغذ  و تاثير غن ي ار اارور  شدد.دوران قبع از ااردار  غي

 %07 اه طدر  زه امراد اا ذخاير چراي زمتر از .داردتأثير  اارور قااليت ار ادن قبع از ااردار  اه طدر غدثر   ي غيزان ذخاير چرا

زاهش ذخاير . اهدغداجهتخمك گذار   اا اختلا  دراست،  %55هايي زه چراي ادهشان زمتر از ايلب قاعدگي هدارهد و آن وزن ادن

 شديد و غتعدد لاير ها  رژيمدهند و يا ت ورزشي ايش از  د و يير اصدلي اهجام داده و يا غيازه تمرين يزهاهچراي را غعمدلاً در 

در زغره زاهش ذخاير چراي قرار  اشتهايي ع بي غداجهندهظير اي اختلالات خدردن چنين امراد  زه ااتدان ديد. هماهد غيداشته

ذار  اختلالات تخمك گتداهد از غيرژيم يذايي است زه اصلاح  ان دادهعليريم آن چه گ ته شد، خدشبختاهه تحكيكات هش. گيرهدغي

 و اارور  را اهبدد اخشد.زاسته 

 ها هكات زير را رعايت همايند:ارا  داشتن يك ااردار  و زايمان ايمن اايد قبع از ااردار  خاهم

ر در روز اه غكدار زامي، غتناسب و اه شكع غتندارهاغه يذايي غناسب داشته ااشند )رعايت سه اصع تعاد ، تناسب و تندر. يعني  .0

 ها  يذايي اصلي است اده همايند(.از اهدار غداد يذايي در گروه

يا االاتر  5/01مردزمتر از  BMIطبيعي ارساهند. در صدرتي زه  BMIقبع از ااردار شدن تا  د اغكان وزن خدد را اه غحدوده  .5

ااشد اايد رژيم يذايي غتناسب ارا  او در هظر گرمته شدد و اهتر است تا رسيدن اه وزن غطلدب، ااردار  خدد را اه تاخير  55از 

 اهدازد.

در صدرت سالگي اجتناب گردد زيرا غعمدلاً در اين سنين ذخاير ادن زن جدان هازامي است و  01اهتر است از ااردار  قبع از 

 شدد. ااردار ، غادر علاوه ار غشكع تاغين سلاغت خدد اا غسئله تاغين غداد غغذ  ارا  رشد جنين غداجه غي

ترجيحاً از سه غاه قبع از ااردار  تا پايان ااردار  روزاهه يك عدد قرص اسيد مدليك غ ري همايند. غ ري اسيد مدليك قبع از  .0

 زند.لدله ع بي پيشگير  غي ااردار ، از تدلد هدزاد غبتلا اه هكص

در صدرت وجدد زم خدهي قبع از ااردار  اهتر است درغان صدرت پذيرد. استه اه شدت آهمي غيزان غ ري غكمع  آهن غت اوت  .4

 است. است اده از غنااع يذايي يني از آهن در هنگام درغان زم خدهي ضرور  است. 

طبيعي صدرت گيرد. علاوه  BMIاست زاهش وزن تا رسيدن اه غحدوده (، لازم BMI ≥03در صدرت ااتلاء اه دياات و چاقي ) .5

ها  غرزب  اا اهديس گلايسمي پائين و ار زنتر  غرتب قند و چراي خدن، غ ري يذاها  زم چرب و يني از زرادهيدرات

ر تغذيه ارجار داده شدد. اين امراد اايد اه غشاوغ ري يذاها   او  ميبر و هم چنين اهجام غنظم تمرينات ورزشي تدصيه غي

 شدهد. 

 

 دارهد 5/01 زمتر از  BMI ها  لاير زه  ا  ارا  خاهمها  تغذيهتدصيه
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ها، شير و لبنيات و گروه گدشت، ها، غيدهها  يذايي اصلي شاغع هان و يلات، سبز تندر يذايي را رعايت زرده و از اهدار گروه

 است اده زنند. بداات، تخم غرغ و غغزها، اه غيزان تدصيه شده 

 در وعده صبحاهه از يذاها  پر اهرژ  غثع عسع، غراا و زره است اده زنند.

 غيان  وعده است اده زنند 0يا  5علاوه ار سه وعده اصلي  يذايي از 

شك خها  تازه و ها از ايسكديت )ترجيحا ساده(، شير، استني، زلدچه، هان و پنير، خرغا، سيب زغيني پخته، غيدهدر غيان وعده

 و اهدار غغزها )اادام، گردو، پسته، مندق( است اده زنند.

 از گروه هان و يلات )هان، ارهج و غازاروهي( ايشتر است اده زنند.

 سبز  خدردن، سالاد همراه اا روين زيتدن و يا غيده زيتدن در زنار يذا غ ري زنند. 

 ند.ها در طبخ يذاها است اده زنجهت تحريك اشتها، از اهدار چاشني

 

 دارهد  BMI >55ها  دارا  اضامه وزن وچاق زها  ارا  خاهمها  تغذيهتدصيه

 ها  اصلي را زم زنند.ها،  جم يذا در وعدهاا است اده از غيان وعده

 ها  غختلف روز داشته ااشند.ساعت ثااتي ارا  صري يذا در وعده

 ها  صنعتي،ها و آب غيدهها  گازدار، شراتشكلات، آب هبات، هدشااههايي غاهند اهدار شيريني، غ ري قند و شكر و خدرازي

 غراا، عسع و ... را اسيار غحدود زنند.

 از غ ري زياد هان، ارهج و غازاروهي خدددار  زنند.

 و هانها  ماهتز  غثع اهدار ااگت هان غ رمي اايد از آرد سبدس دار تهيه شده ااشد )هان سنگك، هان جد و..( و در عدض هان

 ساهدويچي زمتر غ ري زنند.

 شير و لبنيات خدد را  تما از هدر زم چرب اهتخاب زنند.

 گدشت را تا  د اغكان چراي گرمته و غرغ و غاهي را ادون پدست غ ري زنند. 

 ها  گدشتي پرچراي غثع سدسيس، زالباس، همبرگر، زله پاچه و غغز خدددار  زنند.از غ ري مرآورده

 ها  س يد، خ دصا غاهي است اده زنند.ز، ايشتر از گدشتاه جا  گدشت قرغ

 ها را ايشتر اه شكع خام غ ري زنند. غ ري سالاد و يا سبزيجات را قبع يا همراه اا يذا تدصيه زنيد.ها و سبز غيده

 روين غ رمي را از اهدار غايع گياهي اهتخاب زنند.

 تهيه و غ ري زنند.يذاها را ايشتر اه شكع آب پز و اخار پز ويا تندر ، 

 از غ ري يذاها  پرچرب و سرخ شده پرهيز زنند.

 از غ ري اهدار سس سالاد، زره، خاغه، سرشير، غاست و پنيرها  پرچرب خدددار  زنند.

 ها  رويني غثع گردو، مندق، اادام، تخمه، پسته را غحدود زنند.غ ري داهه

 س را غ ري هكنند.ها( و چيپتنكلاتي غاهند يلات  جيم شده )اهدار همكي

 از غ ري يذاها  آغاده و زنسرو شده اجتناب زنند.

  غ ري همك و يذاها  شدر را غحدود زنند.

 گير  در دوران ااردار وزن

اي که باشند )کم وزن، طبيعی، داراي اضافه وزن و یا چاق( باید تمام زنان در دوران بارداري در هر شرایط تغذیه

ميزان افزایش وزن در طول  اندازه افزایش وزن اهميت دارد. الگوي افزایش وزن به باشند.افزایش وزن مناسبی داشته 
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/. کيلوگرم(، در سه 5-2ي بارداري یکسان نيست. بطور متوسط در سه ماهه اول کمترین مقدار )هاي مختلف دورهماه

گيري مناسب وزن وجود دارد. وزن کيلوگرم( افزایش 4-5کيلوگرم و در سه ماهه سوم بيشترین مقدار ) 3-4ماهه دوم 

هاي بعدي زندگی مادر در سه ماهه اول، دوم و سوم بارداري تضمين کننده سلامت مادر و جنين در دوران بارداري و سال

 باشد.می

 وزن پيش از بارداري

ا سه ماه توان وزن تترین شاخص جهت تعيين نمایه توده بدنی مادر است و حداکثر میوزن پيش از بارداري مهم

قبل از بارداري را به عنوان وزن پيش از بارداري ملاك عمل قرار داد؛ به شرط این که مادر در طی این سه ماهه تغييرات 

وزنی واضحی )بيش از حالت معمول( نداشته باشد. ملاك ثبت وزن در پيش از بارداري، ثبت آن توسط  تيم سلامت و 

 کارکنان بهداشتی است.

 هاي باردار در تک قلوییادرگيري براي موزن

بر اساس نمایه توده بدنی  در بارداري تک قلوییسال  19بالاتر از : ميزان افزایش وزن براي مادران باردار 2جدول 

 قبل از بارداري

رهگ ها يه 

BMI 
 وضعيت تغذيه

BMI  قبع از ااردار 

2kg/m 

غحدوده غجاز امزايش وزن 

 )زيلدگرم(

 00 امزايش وزن از ااتدا  ه ته

 ااردار  اه اعد)زيلدگرم/ه ته(

 5/3 5/12 -12 <5/12 کم وزن زرد

 4/3 5/11 -16 5/12 -9/24 طبيعی سبز

 3/3 7 -5/11  25 -9/29 اضافه وزن نارنجی

 2/3 5-9  ≤33 چاق قرمز

 

دوم و گيري مهم است. افزایش وزن باید تدریجی باشد. این افزایش وزن به طور متوسط طی سه ماهه الگوي وزن

انی که داراي اضافه وزن هستند کيلوگرم، و مادر 4/3انی که وزن طبيعی دارند کيلوگرم، مادر 5/3ان کم وزن سوم در مادر

 باشد.کيلوگرم در هفته می 2/3ان چاق کيلوگرم و در مادر 3/3حدود 

 

 چند نکته:
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 باشد.میکيلوگرم  2تا  5/3الف( افزایش وزن در سه ماهه اول بارداري در حدود 

 یا بيشتر باید توسط کارشناس تغذیه تعيين شود. 35ان داراي نمایه توده بدنی ب( افزایش وزن مناسب براي مادر

 سانتی متر( افزایش وزن باید در محدوده حداقل ميزان دامنه ارائه شده باشد.  153ج( در زنان کوتاه قد )کمتر از 

 بر اساس نمایه توده بدنی قبل از بارداري ارداري تک قلوییميزان افزایش وزن براي دختران نوجوان در ب

 z-score5 وضعيت تغذيه
غحدوده غجاز امزايش 

 وزن )زيلدگرم(

 00امزايش وزن از ااتدا  ه ته 

 ااردار  اه اعد )زيلدگرم/ه ته(

 5/3 5/12 -12 < -1 کم وزن

 4/3 5/11 -16 <+ 1تا  -1از   طبيعی

 3/3 7 -5/11 <+  2+  تا 1از  اضافه وزن

 2/3 5 -9  ≤+2 چاق

 

 نکته:

 بهتر است مادران باردار نوجوان حداکثر ميزان دامنه وزن ارائه شده را بدست آورند. الف:

گذرد افزایش وزن باید در حد بالاي ميزان دامنه ارائه سال از قاعدگی آنها می 2ب: در نوجوانان بارداري که تنها 

 شده باشد.

 سال استفاده نمود. 19توان جهت تعيين وضعيت وزن مادران زیر میاز نمودار زیر نيز 
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 هاي باردار در دو قلوییميزان افزایش وزن براي مادر 

ان باردار دوقلو با توجه به وزن قبل از بارداري و نمایه توده براي تعيين ميزان افزایش وزن توصيه شده براي مادر

 شود.استفاده می 4بدنی از جدول 

 : ميزان افزایش وزن در بارداري دو قلویی بر اساس نمایه توده بدنی قبل از بارداري4جدول 

رهگ ها يه 

BMI 
 وضعيت تغذيه

BMI  قبع از ااردار 

kg/m2 

غحدوده غجاز امزايش وزن 

 )زيلدگرم(

امزايش وزن از ااتدا  ه ته 

ااردار  اه اعد  00

 )زيلدگرم/ه ته(

 * * <5/12 *کم وزن زرد

 63/3 17 -25 5/12 -9/24 طبيعی سبز

 6/3 14 -23  25 -9/29 اضافه وزن نارنجی

 45/3 11 -19 ≤33 چاق قرمز
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 * افزایش وزن مادران کم وزن دوقلو توسط کارشناس تغذیه تعيين شود.

 باشد.کيلوگرم می 5/2تا  5/1: افزایش وزن توصيه شده در سه ماهه اول بارداري این گروه از مادران 1نکته

باشد. کيلوگرم می 5/22-27ان باردار در حدود گيري توصيه شده براي مادردر موارد سه قلویی، ميزان وزن :2نکته

 کيلوگرم افزایش وزن داشته باشد. 16حداقل  24از این ميزان مادر باید تا هفته 
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 ان باردارگيري نامناسب در مادروزنمعيارهاي 

گير  غادران ااردار گير  غناسب در طي ااردار  است اده از جدو  و همددار وزناهترين غعيار ارا  قضاوت در غدرد وزن

ها  زم وزن، طبيعي، اضامه وزن يا چاق( ار اساس جدو  و همددار گير  غادر ااردار )در هر يك از گروهااشد. اه هر دليع زه وزنغي

متر از گير  زگير  هاغناسب اه دو شكع قااع غشاهده است. وزنشدد. وزنگير  هاغناسب اطلاق غيگير  پيشرمت هكند، وزنوزن

گير  هاغناسب اررسي و غعين ا  وزنگير  ايش از  د اهتظار، در هر دو  الت اسيار غهم است زه علت زغينه د اهتظار و وزن

 شدد. يز اهجام آزغايشات پارا زلينيكي اهجام غيگردد. اين زار اا غعاينه و ارزيااي وضعيت غادر ااردار و ه

 گيري کمتر از انتظاروزن

گير  غادر از شيب گير  امزايش وزن زمتر  داشته ااشد و يا شيب همددار وزنهرگاه غادر ااردار ار اساس جدو  وزن -0

 گردد.گير  زمتر از  د اهتظار غحسدب غيهمددار غرجع زمتر و يا غسطح گردد، وزن

( زمتر از هيم زيلدگرم در غاه 03غساو  يا االاتر از  همايه تدده ادهيااردار چاق )اا  ااردار  اه اعد غادر 05چناهچه از ه ته  - 5

 امزايش وزن داشته ااشد.

 ااردار اا وزن طبيعي، زمتر از يك زيلدگرم در غاه امزايش وزن داشته ااشد. ااردار  اه اعد غادر 05چناهچه از ه ته  -0

 گيري بيش از انتظاروزن

گير  غادر از شيب گير ، امزايش وزن ايشتر  داشته ااشد و يا شيب همددار وزنهرگاه غادر ااردار ار اساس جدو  وزن -0

 گردد.گير  ايش از  د اهتظار غحسدب غيهمددار غرجع ايشتر گردد وزن

م امزايش وزن داشته ااشد. گاهي اوقات اين اغر اه دليع جمع زيلدگر 0ااردار  غادر هبايد غاهاهه ايش از  53اعد از ه ته  -5

ازلاغپسي است. در اين صدرت اقداغات لازم ارا  زنتر  غسمدغيت شدن آب اه طدر يير طبيعي در ادن است زه اولين علاغت پره

 داده شده است. ها  اديام يامته دوران ااردار  تدضيحااردار  اايد اهجام شدد. اين اقداغات در غجمدعه غراقبت

 اگر امزايش وزن غادر در طد  ااردار  ايش از يك زيلد گرم در ه ته ااشد، ايشتر از  د اهتظار وزن اضامه زرده است. -0

نکته: در مورد مادران باردار که کمتر یا بيشتر از حد لازم وزن گرفته اند مشروط بر اینکه عارضه دیگر بارداري 

 ر دو هفته بعد جهت بررسی مجدد وزن پيگيري شوند.وجود نداشته باشد باید حداکث
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 ها  يذايي در دوران ااردار  و شيردهي اا يير ااردار جدو  غكايسه غيزان غدرد هياز غداد يذايي ار سب گروه

هاي مورد واحد

 نياز

 منابع غذایی معادل هر واحد
غير 

 باردار

باردار 

و 

 شيرده

 گروه هان و يلات

00- 0 00- 7 

ها غثع هان گرم( اهدار هان 03يك زف دست ادون اهگشت )غعاد  

 ارار ، سنگگ و تامتدن

 گرم( 03زف دست هان لداش )غعاد   4يا 

 يا ه ف ليدان ارهج يا سه چهارم ليدان غازاروهي پخته 

 عدد ايسكديت ساده اخ دص سبدس دار 0يا

 

اين گروه شاغع اهدار هان اخ دص هدر 

ها  جد ...( هانسبدس دار )سنگگ، هان 

سنتي س يد ) لداش و تامتدن(، ارهج، 

ها، يلات صبحاهه اهدار غازاروهي و رشته

ها  آهها اه ويژه غح دلات و مرآورده

 تهيه شده از داهه زاغع يلات است.

اهتر است هان و يلات سبدس دار  را اه 

دليع تاغين ميبر غدرد هياز در الديت قرار 

 دهيم.

 هاگروه سبز 

5-0 5-4 

 ها  خام  ارگييك ليدان سبز  

 يا ه ف ليدان سبز  پخته يا خام خرد شده 

 يا يك عدد گدجه مرهگي، پياز، هديچ يا خيار غتدسط  

 يا ه ف ليدان آب هديچ 

 يا ه ف ليدان هخدد سبز، لدايا سبز و هديچ خرد شده 

ها  ارگ اين گروه شاغع اهدار سبز 

هدار دار، هديچ، اادغجان، هخدد سبز، ا

زدو، قارچ، خيار، گدجه مرهگي، پياز، 

زرمس، ريداس و سبزيجات غشااه ديگر 

 است

 هاگروه غيده

4- 5 4- 0 

 يك عدد غيده غتدسط ) سيب، غدز، پرتكا  يا گلااي و ...( 

 ها  اهارها  ريز غثع تدت، اهگدر، داههيا ه ف ليدان غيده 

 يا ه ف ليدان غيده پخته يا زمپدت غيده 

 يا يك چهارم ليدان غيده خشك  يا خشكبار 

ها  يا سه چهارم  ليدان آب غيده تازه و طبيعي و در غدرد غيده 

 شيرين غاهند آب اهگدر يك سدم ليدان 

اين گروه شاغع اهدار غيده غثع سيب، 

غدز، پرتكا ، خرغا، اهجير تازه، اهگدر، 

ارگه آلد، آب غيده طبيعي، زمپدت 

خشك غثع اهجير ها  ها و غيدهغيده

 خشك، زشمش، ارگه آلد، غي ااشد. 

 

 گروه شير و لبنيات

0- 5 4- 0 

 درصد( 5/5يك ليدان شير يا غاست زم چرب ) زمتر از  

 گرم پنير )يك وهيم قدطي زبريت پنير(  03تا  45يا  

 يا يك چهارم ليدان زشك غايع 

 ليدان دوغ  5يا  

اين گروه شاغع شير، غاست، پنير،  غداد

 استني، دوغ و زشك غي ااشد.
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 يا يك وهيم ليدان استني پاستدريزه

 هاگروه گدشت،  بداات، تخم غرغ و غغزها داهه

0- 5 0 

گرم گدشت )يا دو تكه خدرشتي( لخم و اي چراي پخته اعم از  03

گدشت قرغز يا س يد )اه اهدازه سايز دو تكه جدجه زبااي يا دو 

 قدطي زبريت زدچك( 

 غتدسط يا يك سدم  سينه غتدسط غرغ  )ادون پدست(يا ه ف ران 

 گرم گدشت غاهي پخته شده ) زف دست ادون اهگشت ( 03يا 

 يا دو عدد تخم غرغ  

 يا ه ف ليدان  بداات پخته  

يا يك سدم ليدان اهدار غغزها )گردو، اادام، مندوق، پسته و تخمه  

) 

ها  غداد اين گروه شاغع اهدار گدشت

 ها گدساله(، گدشتقرغز )گدس ند و 

س يد )غرغ، غاهي و پرهدگان( تخم غرغ، 

 بداات )هخدد، اهدار لدايا، عدس و لپه 

ها )گردو، اادام، مندق، و ...( و غغز داهه

 اادام زغيني و ...( است. 
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 انرژي و مواد مغذي مورد نياز در دوران بارداري و شيردهی

 

اهترين راه ارا  اطمينان از دريامت زامي اهرژ ، پايش غيزان امزايش وزن دوران ااردار  است. اهرژ  غدرد هياز غادران ااردار  انرژي:

 043 -003زيلد زالر  اضامي در روز(، اغا در طي سه غاهه دوم  03در سه غاهه او  ااردار ، شبيه زهان يير ااردار است ) دود 

زند. اضامه دريامت زالر  ، وزن غادر غاهه دوم(، امزايش پيدا غي 0زالر  ديگر )علاوه ار  005سه غاهه سدم زيلدزالر  در روز، و در 

و جنين را امزايش غي هد.  از سد  ديگر زمبدد اهرژ  دريامتي غدجب زاهش وزن و اه  رزت در آوردن ذخاير چراي و تدليد 

 ضريب هدشي جنين داشته ااشد.گردد زه  غي تداهد اثرات غن ي ار غتعاقب زتدن غي

  

 

 دريامت غرجع روزاهه: جيره يذايي تدصيه شده و دريامت زامي ارا  زهان

 اهرژ  و غداد غغذ 
 زهان يير ااردار

 شيرده زهان ااردار

 سالگي 09-53 سالگي 01-04

   اهرژ  )زيلدزالر (*

 +003غاهه او  0در  +03در سه غاهه او  ااردار 

دوم در سه غاهه 

 +043ااردار 

 +433غاهه دوم 0در 

در سه غاهه سدم 

 +455ااردار 

 70 70 40 40 پروتئين )گرم(

 533 033 433 433 اسيد مدليك )غيكروگرم(

 9( > سا  01) 57 01 05 آهن )غيلي گرم(

 03( ≤01) سا  

 773( > سا  01) 733 733 ( RE )غيكروگرم   Aويتاغين 

 753( ≤ سا  01)

 0033( > سا  01)

 0533( ≤ سا  01)

 5 5  5 )غيكرو گرم( Dويتاغين 

 09 05 05 1 )غيلي گرم( Eويتاغين 

 15( > سا  01) 75 03 )غيلي گرم( Cويتاغين 

 13( ≤ سا  01)

 053( > سا  01)

 005( ≤ سا  01)
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در روز  g075ها در ااردار    دود ها تاغين اهرژ  ارا  ادن است. غيزان هياز اه زرادهيدراتهكش اصلي زرادهيدرات کربوهيدرات:

 است.

ر زند. دها  غحلد  در چراي و زاروتندئيدها زمك غيچراي غنبع  عمده  تاغين اهرژ  ارا  ادن است و اه جذب ويتاغين چربی:

 هياز  اه غ ري اضامه اين اسيد چرب اه شكع غكمع هيست.  w3يذايي  او   زغان ااردار  در صدرت داشتن رژيم

ها  جنين ادهبا  دارد. ها   هاغطلدب از جمله اختلا  در رشد وسنتز سلد  واامتزمبدد پروتئين در ااردار  پياغد  پروتئين:

  دازثر هياز اه پروتئين در دوران ااردار  غرادط اه سه غاهه سدم ااردار  است. 

ري شدد. غ ها  خدرازي اه ويژه  بداات و يلات غي ااشد زه در ادن اهسان هضم هميها و داههها، سبز ميبر: ميبر اخشي از غيده

زند. زهان ااردار ميبر غدجب  جيم شدن غدمدر و در هتيجه خروج را ت و سريع تر غدمدر شده و از اروز يبدست پيشگير  غي

 ها  تازه و خشك تشديق شدهد.س دار ، يلات زاغع، سبزيجات ارگ سبز و زرد و غيدهها   سبداايستي اه غ ري هان

ها از طريق رژيم يذايي قااع تاغين است ها از اهميت خاصي ارخدردارهد. اعضي از اين ويتاغيندر ااردار  ارخي ويتاغين ها:ویتامين

 ولي در ساير غدارد است اده از يك غكمع ضرور  است.

 بي ها  قرغز خدن و شكع گير  دستگاه عمدليك(: هياز اه اسيد مدليك در دوران ااردار  اه علت تدليد ايشتر گلبد  مدلات )اسيد

جنين امزايش غي يااد. علاوه ار تدصيه اه غ ري غنااع يني اسيد مدليك، لازم است غكمع آن هيز طبق دستدر العمع زشدر  اه 

ا  ااردار تجديز شدد. غ ري اه غدقع و زامي اين ويتاغين از ايجاد ضايعات ع بي خ دصا هغيكرو گرم در روز ارا  خاهم 433غيزان 

 زند.پيشگير  غي 0NTD هكص غادر زاد  لدله ع بي 

ها  خدرازي و داروها  ضد تشنج زهاهي زه سيگار  هستند و يا از غداد غخدر است اده غي زنند و همچنين زهاهي زه از ضد ااردار 

ها  سدء جذب هستند، در غعرض خطر زمبدد اسيد مدليك قرار )غثع مني تدئين( است اده غي زنند و امراديكه غبتلا اه سندروم

 دارهد.  

                                                           

.Neural Tube Defect 0 

 0333( > سا  01) 0333 0033 زلسيم )غيلي گرم(

 0033( ≤ سا  01)

 0333( > سا  01)

 0033( ≤ سا  01)

 00( > سا  01) 1 9 رو  )غيلي گرم(

 05( ≤ سا  01)

 05( > سا  01)

 00( ≤ سا  01)

 0/0 4/0 0/0 0 ريبد ملاوين )غيلي گرم(

 5 9/0 0/0 5/0 پيريدوزسين )غيلي گرم(

 593 553 053 053 يد )غيلي گرم(
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در طي ااردار  مرد را غستعد ااتلا اه  Dهدر خدرشيد است. سطدح پايين ويتاغين Dغنبع ارا  تدليد ويتاغين  : اهترين Dویتامين 

 در غادر اا هيپدزلسمي هدزاد  و هيپدپلاز  غينا  دهدان در زددزي، ارتباط دارد. Dزند. زمبدد ويتاغينپر  ازلاغپسي غي

ها از اهميت خاصي ارخدردارهد. اعضي از اين غداد غعدهي غثع آهن از طريق غيندر ااردار  غداد غعدهي هماهند ويتا مواد معدنی: 

 رژيم يذايي قااع تاغين است ولي در ساير غدارد است اده از يك غكمع ضرور  است.

ترين شها  قرغز خدن، امزايش همدگلداين، رشد و همد و تاغين ذخاير زبد  جنين ضرور  است. ايآهن: وجدد آهن ارا  تدليد گلبد 

 هياز اه آهن پس از ه ته ايستم ااردار  رخ غي دهد يعني زغاهي زه ايشترين تكاضا از سد  غادر و جنين وجدد دارد.

ها  ميزيدلدژيك ااردار  وارد غر له ااردار  گردهد، انااراين اندرت ات اق غي امتد زه زهان اا ذخاير زامي آهن جهت تاغين هياز

 شدد. اع يذايي يني از آهن طبق دستدر العمع زشدر  تدصيه غيغ ري غكمع آهن علاوه ار غنا

يد: اا تدجه اه هكش يد در غتاادليسم ادن و تدليد اهرژ  و هيز تكاغع غغز جنين، غيزان يد غدرد هياز در دوران ااردار  امزايش غي  

د  و گداتر و در شكع شديد آن زرتينيسم يااد اه طدر  زه زمبدد يد در دوران ااردار  غنجر اه عكب غاهدگي ذهني، هيپدتيروئي

 گردد. هم چنين هياز اه غ ري غنااع يني از يد )غاهند اهدار غاهي( در دوران شيردهي ايش از دوران ااردار  غي ااشد. در هدزاد غي

 (25بيشتر از  BMIهاي باردار داراي اضافه وزن و چاق )اي براي خانمهاي تغذیهتوصيه

 هر شرايطي زه ااشند )لاير، طبيعي، اضامه وزن يا چاق(، اايد امزايش وزن غتناسب اا وضعيت خدد ها  ااردار درخاهم

ها  شدد و اايد اا تدصيهها  ااردار چاق تدصيه هميداشته ااشند. انااراين است اده از رژيم يذايي غحدود ارا  زاهش وزن خاهم 

ها  ااردار چاق هيز هياز اه امزايش وزن غطلدب زن آهان را زنتر  همدد. خاهما  غناسب، غيزان زالر  دريامتي و در ههايت وتغذيه

 دارهد.

 هاي شایع دوران باردارياي در خصوص مشکلات و  بيماريهاي تغذیهتوصيه

 تهوع و استفراغ

ااردار  اهبدد غي يااد. از  00دهد و تا ه ته درصد است و ايلب در سه غاهه او  ااردار  رخ غي 73تا  53شيدر اين عارضه اين 

شدد؛ گرچه غمكن است (  هاغيده غيMorning Sicknessشدد، ايمار  صبحگاهي )ها تشديد غيآهجايي زه اين غشكع در صبح

 غدارد غمكن است تهدر و است راغ تا پايان ااردار  اداغه داشته ااشد و غتاس اهه %03تا 5در  در هر ساعتي از شباهه روز ات اق اي تد.

 دهد.( امزايش غي%03(و  سكط جنين و غرده زايي را )اه غيزان  %07ا تما  وقدر زم وزهي هدزاد، زايمان زودرس )اه غيزان 

  تهدر ااردار  تنها تهدعي است زه اا  ضدر يذا در غعده اهبدد غي يااد و تغذيه اه عندان اخشي از درغان در هظر گرمته

 شدد.غي

 ا  اايد اهجام شددد پيگير  مدر  است زه غدجب زاهش وزن شدد، در اين زغان ارزيااي تغذيههنگاغي تهدر ااردار  هيازغن. 

 

 ا  هنگام تهدر و است راغ ااردار ها  تغذيهتدصيه

 .غعده را خالي هگه هدارهد اغا در عين  ا  از پر  و سنگيني غعده هم خدددار  زنند 

 در هر وعده زمتر  غ ري غكدار يذا  
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 وعده در روز هم ارسد.  9ها  يذايي زه غمكن است ار سب تحمع غادر تا امزايش تعداد وعده 

 ها  زود هضم و غ ري پروتئين غ يد است.است اده از زرادهيدرات 

 دقيكه از رختخداب ارخاسته و صبحاهه سبك  05 زرده و پس ازغ ري  ايسكديت يا هان خشك قبع از ارخاستن از رختخداب

 اخدرهد.و زود هضم 

 .از غ ري همزغان يذا و غايعات خدددار  شدد 

 .از خدردن يذاها  پر ادويه، سرخ شده، ه اخ،  جيم و دير هضم اجتناب شدد 

 ااشند از يذاها  سرد اا دغا  يخچا  است اده شدد و از آهجايي زه يذاها و غايعات سرد ايش از هدر گرم آهها قااع تحمع غي

 دارهد اجتناب شدد.  هيز از يذاهايي زه اد  غحرک

 ها  غيكرواي ااشند.در صدرت غ ري غايعات و يذاها  سرد اا دغا  يخچا  غراقب آلددگي 

  در زغان آشپز ، پنجره آشپزخاهه را ااز اگذارهد تا اد  شديد و تند يذا آزار دهنده هباشد و در صدرت عدم تحمع تدصيه

 شدد يذا ادسيله ساير امراد خاهداده تهيه گردد.غي

 تدان يك تكه هان يا ايسكديت غ ري زرد.در صدرت اروز هارا تي غعده همراه اا تهدر غي 

  .اه آراغي يذا اخدرهد 

 .اه غدت طدلاهي گرسنه هماهند 

 ها  آزار دهنده و اد  تند ارخي يذاها و ساير ادها  آزاردهنده اجتناب زنند.از رايحه 

  شدد.اطراميان خ دصا همسر خاهم ااردار تدصيه غي در تهدر و است راغ شديد  مايت رواهي غادر تدسط 

 .غداد يذايي  او  زرادهيدرات پيچيده هظير هان ارشته، ايسكديت همكي )زرازر(، هان خشك يا هان سدخار  غ ري شدد 

  در صدرتيكه تهدر است راغ ااردار  خ يف ااشد ويتاغينB6 شدد.تداهد غدجب زاهش علائم غيغي 

 

تداهد ااعث ادتر شدن تهدر و است راغ ااردار  شدد. هدر و شرايط آب و هدايي، سر و صدا،  اضطراب و هيجان غي عداغلي هظير ادها،

 دهد اجتناب زنند.شدد زه زهان غبتلا اه تهدر  از هر چيز  زه  س تهدر آهها را امزايش غياه همين دليع تدصيه غي

   یا ویار پيکا

. در دوران ااردار  اين غداد ارزش و يا غضر هستند، ايارزش زم  ا تغذيه از هظراست زه  غنظدر از پيكا خدردن غداد هاغناسبي

 ،زيا  ،سنگ ،زبريت سدخته غ ري غداد يير يذايي ديگر از قبيع يخ.ترين( و )رايج غ ري خاک يا هشاسته هاغناسب ايلب شاغع

دريامت غداد غغذ  غ يد و در هتيجه جايگزين زردن غداد هاغناسب سبب زاهش ااشد. غيه تالين و....  ،غهر هماز ،سيگار ،خازستر

ي ارخ  .تداهد سبب چاقي شددهستند از قبيع هشاسته غي اهرژ همچنين غ ري زياد غداديكه  او   .شددغي هاغغذ  زمبدد ريز

غمكن است در جذب غداد غعدهي از ند. و يا آلددگي غيكرواي ااشغمكن است  او  غداد سمي يا هيز از غداد هاغناسب )پيكا( ديگر 

دش و ازرگ شدن اناگ، زم خدهي همدليتيك جنينييبدست،  ،غسمدغيت. در ههايت غشكلاتي هظير دنقبيع آهن اختلا  ايجاد زن

 ااشند.از عدارض پيكا غيآلددگي اهگلي و  غعده و روده زدچكاهسداد 
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 یبوست

ت ا رززاهش ر م اه روده اه ويژه در اواخر دوران ااردار  سبب اشي از ازرگ شدن همشار دوران ااردار  و تغييرات هدرغدهي 

. در زهاهي زه قرص آهن را ارا  پيشگير  يا درغان زم زندايجاد  و در هتيجه غمكن است در اجاات غزاج غشكع دستگاه گدارش

 زنند يبدست يير غعمد  هيست. خدهي غ ري غي

 رفع یبوست:هاي براي پيشگيري و  یا توصيه

 امزايش دريامت غايعات اه خ دص همراه اا غكمع آهن و يا دارو  اوهداهسترون

 ها  تازه ها و غيدهغ ري غداوم سبز 

 روزاهه ا درت غنظم و غداوم  و قدم زدن  امزايش معاليت ادهي 

 ها  خشك اخ دص آلد و اهجير دهها  ميبر دار و غيها و سبز غ ري يذاها  غلين طبيعي غاهند يلات زاغع و  بداات، غيده

 

 پره اکلامپسی و اکلامپسی  

مشار  خدن همراه است و در هيمه دوم ااردار  )غعمدلا ا  از علائم ادم، پروتئيندر  و پرپره ازلاغپسي سندرغي است زه اا غجمدعه

ي شدد. ازلاغپسي و پره ازلاغپسازلاغپسي هاغيده غيامتد. چناهچه اين عارضه اا تشنج همراه شدد  اغلگي( ات اق غي 53اعد از ه ته 

ها  زند و در صدرت تشخيص اايد استر ، درغان و در غدارد  ختم ااردار  اهجام شدد. تدصيهها اروز غيدرصد  ااردار 7در 

گير  تداهد غدجب پيشميا  اه صدرت غكمع اا درغان دارويي و يا استر  و درغان مرد در ايمارستان غ يد است و اه تنهايي هتغذيه

، غ ري زامي زلسيم، پروتئين، و پتاسيم، غ ري يذا  Eتجديز ويتاغيناي شامل هاي تغذیهتوصيه يا درغان اين عارضه شدد.

 ااشد.پرپروتئين و است اده از غنااع يذايي اسيدها  چرب ضرور  اسيد ليندلئيك و آراشيدوهيك غي

 

 ا  يهها  تغذغپسي هيازغند دارو درغاهي و استر  در ايمارستان است و اا تدصيهمشارخدن هاشي از پره ازلاغپسي و ازلا

 يااد.اهبدد همي

 شدد.غحدوديت شديد غ ري همك در پره ازلاغپسي و ازلاغپس تدصيه همي 

 

 فشاري خون بارداري

غان از ااردار  غمكن است ات اق امتد مشار اه امزايش مشار خدن ادون ادم و پروتئيندر  زه از قبع از ااردار  وجدد داشته و در هر ز

ها  زهدگي است. ترين عداغع غدثر ار ايجاد مشارخدن در ااردار  و ساير دورانگديند. اضامه وزن و چاقي يكي ازغهمخدن ااردار  غي

 يذايي همزغان اا درغان ا  و رژيمها  تغذيهاناار اين اهتر است اعد اززاهش وزن و زنتر  مشارخدن ااردار  صدرت پذيرد. تدصيه

 تداهد غدجب پيشگير  يا درغان اين عارضه شدد.تداهد غ يد ااشد و اه تنهايي هميدارويي و ورزش غي

 اي شامل موار زیر است:هاي تغذیهتوصيه

 تنظيم زالر  غدرد هياز اا غشاوره زارشناس تغذيه 

  ها و زاهش غ ري قندها  سادهها و غيدهامزايش غ ري سبز 

 غحدوديت غ ري همك 
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 آنمی فقر آهن 

ها يا غهمترين علت زم خدهي در ااردار ، مكر آهن است. غ ري هازامي غنااع يذايي آهن، سااكه خدهريز  شديد در قاعدگي

دهد. يش غيسا  ا تما  ااتلا اه زم خدهي مكر آهن را امزا 0ها  قبلي، تعداد زياد ااردار  و ااردار  غجدد اا ماصله زمتر از ااردار 

 ها ايجاد همايد. تداهد هكش غهمي در درغان و پيشگير  زم خدهي مكرآهن و ساير زم خدهيتغذيه غناسب غي

 ا  در پيشگير  و درغان  زم خدهيها  تغذيهتدصيه

  وزاهه ها  سبز تيره غثع جع ر  در ارهاغه يذايي رغنااع يذايي  او  آهن غثع گدشت، غرغ، غاهي، جگر،  بداات و سبز

 غ ري شدد.

 ها، تدت خشك، زشمش و خرغا زه غنااع خداي از از اهدار غغزها غثع گردو، اادام، پسته ، مندق و اهدار خشكبار غثع ارگه

 آهن هستند اه عندان غيان وعده است اده شدد.

  غنااع يذايي ويتاغينC  ا ( و هم چنين ها  تازه و سالاد )شاغع گدجه مرهگي، زلم، گع زلم، مل ع  دلمهغثع سبز

 دهند اه همراه يذا غ ري شدد.هايي غثع آب ليمد و آب هارهج تازه زه جذب آهن را امزايش غيچاشني

 داقع دو ساعت پس از يذا ها  گياهي يك ساعت قبع از يذا و ارا  جذب اهتر آهن يذا، از غ ري چا ، قهده و دم زرده 

 چنين از غ ري چا  پررهگ اجتناب شدد.خدددار  گردد هم

 .ارا  زاهش اختلالات گدارشي و جذب اهتر آهن، اهترين زغان غ ري قرص آهن پس از يذا و يا شب قبع از خداب است 

 

 تغذیه مادران شيرده

غادر است. تغذيه غناسب غادر در اين دوران علاوه ار تاغين تداوم تغذيه اا شير غادر غستلزم غ ري غداد غغذ  و غكد  تدسط 

ها(، ارا      انيه، سلاغت و اعتماد اه ه س غادر و هيز     و هگهدار  ا  هدزاد )از جمله غداد غعدهي و ويتاغينهيازها  تغذيه

ها  خدار در اراار ااتلاء اه اهدار ع دهتچنين غدجب اهبدد سطح ايمني ادن شير ذخاير ادن غادر ضرور  است. تغذيه اا شير غادر هم

 شدد. اد تن سي، اسها  و هيز اازگشت وزن غادر اه قبع از ااردار  غي

ور شدد شير ايشتر  تدليد شدد. اا شر جم شير غادر رااطه غستكيم اا تكرر شيردهي دارد. تغذيه غكرر هدزاد اا شير غادر سبب غي

يااد و االطبع هياز امزايش يامته غادر اه غداد هي،  جم شير تدليد شده هيز زاهش غيغ ري يذاها  زمكي و زاهش دمعات شيرد

 شدد.غغذ  هيز تعديع غي

 

 اي خاص در دوران شيردهیتوجهات تغذیه

 ااشد.ها  تدصيه شده در هر گروه از غداد يذايي در دوران شيردهي غشااه دوران ااردار  غيدر هرم يذايي،  سهم

  زيلد زالر  ايش از دوران قبع از ااردار  است. ارا  تاغين اين غكدار زالر  علاوه ار  533هياز غادر شيرده اه زالر   دود

شدد. ذخاير چراي غادر زه در طي ها  ذخيره شده در ادن غادر در دوران ااردار  هيز است اده غيغداد يذايي غكد ، از چراي

زند. دريامت زالر  هازامي زيلدزالر  از اهرژ  غدرد هياز ارا  تدليد شير را مراهم غي 053 تا 033ااردار  ذخيره شده است، 

 شدد. سبب زاهش تدليد شير غي
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 ولي ارا   شددهر چند تدليد شير غادر استگي اه غكدار غايعات غ رمي غادر هدارد و غ ري غايعات سبب امزايش تدليد شير همي

ليدان در روز غايعات شاغع شير، دوغ  1-03شيرده اايد اه غكدار زامي غايعات اندشند.  دود  پيشگير  از زم آاي ادن، غادران

ها را غيع زم همك وادون گاز، چا  و آب غيده  طبيعي اندشند و  تي غداد يذايي آب دار غاهند اهدار آش سدپ و اهدار خدرش

 زنند. 

 زازدلا و ... اايد زاهش يااد زيرا غ ري اين غداد غمكن است سبب دار اعم از چا  يلي ، قهده، زدها  زامئينغ ري هدشااه

 تحريك پذير ، اي اشتهايي و زم خدااي شير خدار شدد. هم چنين از هدشيدن الكع اايد خدددار  زرد.

  ن زامي گروه يذايي اصلي ااشد تا از دريامت ويتاغين و اغلاح غعدهي اه غيزا 5يذا  غادر شيرده اايد  او  غكادير زامي از

 Dاطمينان  اصع شدد. غكدار ويتاغين غدجدد در شير غادر عمدتا اهعكاسي از غكدار ويتاغين غ رمي غادر است. غيزان ويتاغين 

 شير غادر اه غيزان قرار گرمتن او در غعرض هدر غستكيم خدرشيد وااسته است.

  شيرده ضرور  است. اا اين  ا  ارخي از غداد غعدهي وجدد غداد غعدهي هظير زلسيم، آهن، رو ، غس، مس ر و يد در تغذيه غادر

تداهد از ذخاير ادن غادر اه شير وارد شدهد. اغا وجدد ارخي غداد غاهند زلسيم، مس ر، آهن و رو ، ادون تدجه اه دريامت يذا، غي

سب غادر شيرده جهت تاغين غعدهي همچدن يد در شير غادر ارتباط غستكيمي اا تغذيه او دارد. . انااراين در هر  ا  تغذيه غنا

شدد غادران اهدار غداد غعدهي ضرور  غخ دصا زلسيم  ، آهن و يد ارا  سلاغتي غادر و شيرخدار ضرور  است. تدصيه غي

چنين از همك يد دار ت  يه شده اه غكدار شيرده همچدن دوران ااردار  از غنااع زلسيم و ساير غداد غعدهي است اده زند و هم

ط هگهدار  غناسب است اده زنند. يعني اا هگهدار  همك يد دار در ظروي در استه و دور از هدر، يد غدجدد در همك زم و اا شراي

 شدد ارا  پايدار غاهدن يد در يذاها، همك در اهتها  پخت اه يذا اضامه شدد. را     زنند. هم چنين تدصيه غي

  اداغه يااد.غاه اعد از زايمان  0لازم است غ ري قرص مروسدل ات تا 

  غ ري ارخي يذاها غاهند سير، اهدار زلم، پياز، غارچداه و تراچه و يا يذاها  پر ادويه و پر چاشني غمكن است رو  طعم شير

اثر اگذارد و تغيير هاگهاهي طعم شير سبب تمايع هداشتن شيرخدار اه شير خدردن شدد. اا تدجه اه تاثير ارخي غداد يذايي ار 

زند اهتر است غادران از غ ري اين غداد خدددار  زرده يا غ ري زه شير خدار از شير خدردن اغتنار غي طعم شير، در صدرتي

 آن را غحدود زنند.

  زاهش وزن اعد از زايمان اايد تدريجي صدرت گيرد تا ار غكدار شير غادر تاثير هگذارد. لازم اه ذزر است زه شيردهي خدد سبب

ا اين شرط زه غداد غغذ  لازم اا غ ري غداد يذايي غناسب و زامي ارا  غادر تاغين شدد. شدد، ازاهش تدريجي وزن غادر غي

 ها زاهش وزن دوران شيردهي اايد ايشتر از زم خدر  و غحدود زردن رژيم يذايي، غتكي ار امزايش تحرک و اهجام معاليت

غاه او  هشان دهنده زامي اددن غكدار شير  0ادهي ااشد وزن گير  غناسب شير خدار در طد  دوران شيرخدارگي اه خ دص 

گرم در ه ته زاهش وزن داشته ااشد. زهان شيرده  453تداهد زمتر از ااشد و غادر اا اطمينان از زامي اددن شير خدد غيغادر غي

اهرژ  دريامتي زيلدزالر  از  533ها  ساده در  دود تداهند اا زاهش غ ري يذاها  سرشار از چراي و قنددارا  اضامه وزن غي

 ها را ايشتر غ ري زنند.ها و غيدهرا زاهش دهند اغا اايد يذاها  سرشار از زلسيم، سبز 

  تدليد شير در غادران غبتلا اه سدء تغذيه شديد غمكن است از ساير غادران زمتر ااشد. در اين غدرد و غدارد  زهBMI  زمتر

زيلدزالر ( امزايش دهند. در اين خ دص است اده  753هه خدد را )تا ااشد، غادران اايد اهرژ  دريامتي روازغي 5/01از 

( اه غنظدر اهبدد وضعيت سلاغت غادر شيرده  5/01زمتر از  BMIها  ااردار زم وزن )ا  غناسب ارا  خاهمها  تغذيهازتدصيه

د تدجه تداهد شير تدليد زند؛ اغا اايغيو امزايش تدليد شير غادر پيشنهاد شدد. غادر شيرده  تي اگر غبتلا اه سدء تغذيه ااشد، 

شدد و در هتيجه غادر اه دليع تخليه ذخاير ادهي خدد داشت زه در چنين شرايطي ذخاير يذايي ادن غادر صري تدليد شير غي

 دصلگي تدان غراقبت از زددک را هخداهد داشت. انااراين تغذيه غناسب غادر در دوره شيردهي و ا ساس ضعف، خستگي و اي

زند  ائز اهدازد و هم در غراقبت از زددک اختلا  ايجاد غيارا  پيشگير  از سدء تغذيه او زه هم سلاغت خدد را اه خطر غي
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شدد. و اا عدارضي هم اهميت است. در صدرت تغذيه هادرست و هازامي در دوران شيردهي، غادر ايش از شيرخدار غتضرر غي

 خدهي و .... غداجه خداهد شد.چدن پدزي استخدان، غشكلات دهداهي، زم 

  اعضي از شيرخداران غمكن است يذاهايي زه غادر غ ري زرده و وارد شير او شده است تحمع هكنند. اه عندان غثا ، غ ري

سير، پياز و يا  بداات تدسط غادر غمكن است غدجب دردها  شكمي و يا تدليد قدلنج در شير خدار شدد. هم چنين زلم، شلغم 

ها در صدرتي زه زياد غ ري شدهد غمكن است غدجب ه خ و دردها  ا  غثع زرد آلد، آلد، هلد، هندواهه و اعضي سبز هو يا غيده

ساعت پس از خدردن غداد  زه در االا ذزر شد،  54شكمي در شيرخدار شدهد. انااراين غادر اايد دقت زند در صدرتي زه طي 

تداهد خدددار  زند. اطدر  زلي غادر شيرده هر يذايي را زه غيع دارد غيشير خدار دچار ه خ و د  درد شدد از غ ري آهها 

 شدد.غ ري زند غگر آهكه  س زند شيرخدار و  پس از خدردن آن يذا تدسط غادر دچار دردها  شكمي

 

 خلاصه 

  دوران الدغ و  تيتغذيه در دوران قبع از ااردار  تاثير زياد  ار روهد ااردار  دارد. اطدر  زه تغذيه هاغناسب در 

 تداهد رشد و همد را تحت تاثير قرار دهدزددزي غي

  ارهاغه يذايي غناسب داشته ااشند )رعايت سه اصع تعاد ، تناسب و تندر. يعني در روز اه غكدار زامي، غتناسب

 ها  يذايي اصلي است اده همايند(.و اه شكع غتندر از اهدار غداد يذايي در گروه

 ا  زه ااشند )زم وزن، طبيعي، دارا  اضامه وزن و يا چاق( اايد ن ااردار  در هر شرايط تغذيهتمام زهان در دورا

 امزايش وزن غناسبي داشته ااشند.

 تدان وزن تا سه غاه ترين شاخص جهت تعيين همايه تدده ادهي غادر است و  دازثر غيوزن پيش از ااردار  غهم

 اردار  غلاک عمع قرار دادقبع از ااردار  را اه عندان وزن پيش از ا

 گير  غهم است. امزايش وزن اايد تدريجي ااشد. اين امزايش وزن اه طدر غتدسط طي سه غاهه دوم و الگد  وزن

اهي زه دارا  اضامه وزن زيلدگرم، و غادر 4/3اهي زه وزن طبيعي دارهد زيلدگرم، غادر 5/3ان زم وزن سدم در غادر

 ااشد.زيلدگرم در ه ته غي 5/3ان چاق غادر زيلدگرم و در 0/3هستند  دود 

 ها  زم وزن، طبيعي، اضامه وزن يا چاق( ار اساس جدو  گير  غادر ااردار )در هر يك از گروهاه هر دليع زه وزن

 شدد.گير  هاغناسب اطلاق غيگير  پيشرمت هكند، وزنو همددار وزن

 ش غيزان امزايش وزن دوران ااردار  است.اهترين راه ارا  اطمينان از دريامت زامي اهرژ ، پاي 

 .تداوم تغذيه اا شير غادر غستلزم غ ري غداد غغذ  و غكد  تدسط غادر است 

 

 



75 

 

 سال( 03-55تغذيه درمیانسالان )

 هدف کلی: آشنایی با تغذیه مناسب گروه سنی ميانسال  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  واژگان کليدي: 

 شيده زهدگي

 عداغع خطر ايمار  ها  يير واگير

 ريزغغذ  ها

 ميزيدلدژيكشرايط 

 معاليت ادهي

 يائسگي

 اهرژ 

 زنتر  وزن

 انتظار می رود فراگيران :

 عوامل خطر عمده موثر بر بروز بيماري هاي غيرواگير را بشناسد

 بداند.اصول تغذیه سالم در زنان را 

 ریز مغذي هاي ضروري در تامين سلامت زنان را بشناسد.

 با فعاليت بدنی لازم براي سلامت زنان آشنا باشد

 با علائم یائسگی آشنا باشد

 با عوارض یائسگی آشنا باشد

 غذاهایی که باید مصرف آنها محدود شود را بشناسد

 اصول تغذیه سالم در مردان را بداند.

 انرژي، کنترل وزن و پيشگيري از بيماري ها در مردان آشنا باشدبا روش هاي تامين 

 .را بداندشایع بين زنان و مردان غير واگير تفاوت بيماریهاي 
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 مقدمه

سهم                شد و  سنين غي اا سان در اين  شكيع غي دهد.  دازثر قدرت اارور  اه سان را ت سيعي از زهدگي اه سالي طيف و دوران ازرگ

عمده ا  از اهره ور  اجتماعي و اقت ححاد  زشححدر غنبعث از هيرو  زار و تلاش و تحكيق و ت كر اين سححنين اسححت. لذا سححلاغت    

 و تدسعه اجتماعي اقت اد  و مرهنگي آن زشدر ااشد.   غياهسالان جاغعه غي تداهد تضمين زننده رشد

سالم در رعايت تندر، تعاد  و اعتدا  در غ ري غداد يذايي                صد  تغذيه  ست. و ا شتن تغذيه صحيح ا سالم زيستن، دا صلي  شرط ا

 غي ااشد. غيزان هياز اه غداد يذايي هر گروه و ريزغغذيها و درشت غغذيها در م ع او  زتاب آغده است.

 

 ش تغذیه در پيشگيري و کنترل بيماري هاي غيرواگير دوران ميانسالی و سالمندينق

ار اساس شيده زهدگي و تغذيه در سا  ها  او  زهدگي تا دوره غياهسالي شكع غي گيرد. اا تدجه  "ايماريها  غزغن ييرواگير عمدتا

اه خدد اخت اص غي دهد، اصلاح شيده زهدگي و تغذيه اه اينكه غياهسالي غدت زغان طدلاهي تر  را هسبت اه ساير دوره ها  سني 

شد. ارخي از عداغع خطر عمده           سالمند  غدثر اا سنين  سيار  از ايمار  ها  غزغن اين دوره و  شگير  و زنتر  ا غي تداهد در پي

 غدثر ار اروز ايمار  ها  ييرواگير عبارتند از:

 غ ري زياد چراي ها  اشبار و ....(عادات يذايي هادرست )غ ري زم غيده، سبز ، لبنيات و  -0

 سااكه خاهدادگي ايمار  ها  ييرواگير غزغن  -5

 زلسترو  خدن االا   -0     اضامه وزن و چاقي -0

 زم تحرزي  -7     مشارخدن االا -4

 استرس و مشارها  رواهي -1     استعما  دخاهيات    -5

شگير     صحيح و آغدزش قااع پي سدم زتاب اه ايمار  ها         عداغع خطر مدق الذزر اا رعايت تغذيه  ستند زه در م ع  و زنتر  ه

 هاشي از اين عداغع و هحده ارخدرد تغذيه ا  اا آهها اه ت كيك پرداخته شده است.
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 تغذیه و سلامت زنان

 غختلف زهدگييك رژيم يذايي غتعاد  سنگ انا  سلاغت زهان و غردان است اغا زهان هيازها  تغذيه ا  ويژه ا  دارهد زه در غرا ع 

 آهان غت اوت است. يذاها  سرشار از غداد غغذ ، اهرژ  لازم ارا  زهان معا  جاغعه را ارا  پيشگير  از ايمار  ها مراهم غي زنند.

زهان اعلت شرايط ميزيدلدژيكي خاص، هياز اه تدجهات تغذيه ا  ويژه ا  دارهد. در اسيار  از غدارد اا غراقبت ها  تغذيه ا  پيشگيراهه 

و اه غدقع غي تدان عداغع خطر تغذيه ا  را غحدود و از ايماريها  ييرواگيرشايع در اين جنس پيشگير  همدده يا آن را اه تعديق 

 اهداخت.

در زهان اعلت تغييرات هدرغدهي غاهاهه، تغييراتي در تخمدان ها و ر م ايجاد غي شدد زه اين اعضاء را ارا  اارور  تخمك آغاده غي 

ين اارور  اعلت تغييرات هدرغدهي تغييراتي در خلق و خد و وضعيت عمدغي ايجاد غي شدد. شايعترين علاغت ها  اين سازد. در سن

دوران عبارتند از هيجان، امسردگي، تغييرات خلق، خستگي، امزايش وزن، ادم، درد سينه، گرمتگي ها  عضلاهي و درد پشت زه 

روز پيش از قائدگي  شرور شده و تا زغان قائدگي  03الي  7هند و از را تشكيع غي د Premenstrual Syndrom "غجمدعا

امزايش پيدا غي زند. اهبدد وضعيت تغذيه و زاهش استرس غي تداهد اه زم شدن علائم زمك زند. در اين خ دص در غبحث تغذيه 

ه خدهساز ، غ ري غنااع يذايي خدهساز هدجداهان و غدارس پرداخته شده است. همچنين اعلت هياز امزايش يامته زهان در اين سنين ا

جهت پيشگير  از آهمي مكر آهن و غداد يذايي تسهيلگر در جذب آهن غداد يذايي تدصيه غي گردد. از غ ري ارخي غداد يذايي و 

 يا غكمع هايي زه در جذب آهن تداخع ايجاد غي زند هيز اايد پرهيز شدد)غراجعه اه غبحث ريز غغذ  ها اا عندان آهن(.

 53در  دود  %03سنين آخر غياهسالي هيز زهان هياز اه تدجهات خاص تغذيه ا  دارهد. اعلت امت هدرغدن استروژن زه اه غيزان  در

سالگي ات اق غي امتد )سن يائسگي(، علائم وازوغدتدر غاهندگرگرمتگي اروز غي زند. زاهش تدده استخداهي ، امزايش زلسترو  تام و 

LDL  و زاهشHDl  اين دوره است.از عدارض 

غ ري يذاها  ارپايه گياهي زه  او  ميبر غحلد  و ميتداستروژن ها هستند از جمله يلات زاغع غاهند هان ها  سبدس دار، سبز  

 ها و غيده ها،  بداات، سديا ارا  زنتر  علائم غندپدز تدصيه غي شدد. 

سلاغت استخدان ضرور  است. ايمار  قلبي، سرطان و سكته ، غنيزيم ارا    اظت از k، ويتاغين Dغ ري غنااع زلسيم و ويتاغين 

از ايماريها  شايعي هستند زه در زهان غنجر اه غرگ غي شدهد. امزايش وزن و غ ري يذاها  چرب عاغع خطر ارا  ايمار  ها  

 قلبي و ارخي از سرطان ها غاهند سرطان سينه هستند. 

ريز غغذيها اه غيزان زامي( و زم چرب زليد تغذيه سالم ارا  زهان غياهسا  در ههايت داشتن رژيم يذايي غتعاد  و غغذ ) او  

 است.
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آهن يك عن ر زليد  ارا  سلاغت و تاغين اهرژ  ارا  زهان است. يذاهايي همچدن گدشت قرغز و  مصرف غذاهاي غنی از آهن:

گياهي آهن اه ويژه زغاهي زه اا غداد يذايي  او   س يد، زلم، اس ناج، غغزداهه ها،  بداات و يلات يني از آهن هستند.غنااع يذايي

غ ري شدهد اسيار را ت تر و سريعتر جذب غي شدهد. اناار اين غ ري يلات همراه اا تدت مرهگي، سالاد اس ناج اا ارش  Cويتاغين 

 هايي از پرتكا  و يا تكه ها  گدجه مرهگي اا خدراک عدسي تدصيه غي شدد.

اارور ، زهان هياز اه غ ري يذاها   او  اسيد مدليك اه غكدار زامي دارهد تا در صدرت ااردار در سنين  مصرف اسيد فوليک:

شدن، از خطر تدلد هدزادان دارا  هكص ها  غادرزاد  در اغان اماهند. يذاها  يني شده اا اسيد مدليك، غرزبات، سبز  ها  ارگ 

 پهن سبز، غغزداهه ها و ... او  اسيد مدليك غي ااشند.

 

ارا  سلاغت استخدان ها و دهدان ها، زهان هياز اه غ ري روزاهه اهدار يذاها   او  زلسيم دارهد. زلسيم سبب  رف کلسيم:مص

استحكام استخدان ها و پيشگير  از پدزي استخدان غي شدد. يذاها  يني از زلسيم عبارتند از: شير زم چرب يا ادون چراي، غاست، 

په، لدايا و ...(، لدايا سبز، هخدد مرهگي، اهدار زلم خام )اروزلي و ...( ، اادام خام، پرتكا ، غاهي پنير، زشك،  بداات)هخدد، عدس، ل

 سالمدن و ساردين و يذاها و هدشيدهي ها  يني شده اا زلسيم.

 

ي از غ رارا  زنتر  وزن و     سلاغتي، زهان اايد از دريامت اهرژ  اضامي  اصع  غذاهایی که باید مصرف آنها محدود شود:

 شكر، چراي و روين پرهيز همايند.

 .غ ري هدشااه ها ، شراتها و آاميده ها  صنعتي، آانبات و يذاها  سرخ شده را غحدود زنند 

  از لبنيات و غح دلات گدشتي زم چرب اجا  اهدار پرچرب است اده همايند. گدشت ها  مراور  شده و يذاها   او  پنير

 پيتزا  او  چراي مراوان است.

 ز يذاها و تنكلات  او  چراي اشبار، زمتر است اده همايند.ا 

 

زهان اايد اا داشتن معاليت ادهي زامي، اهرژ  دريامتي را غتعاد  همايند. از آهجايي زه زهان  جم عضلاهي  :ورزش و فعاليت بدنی

زمتر، چراي ايشتر  و اطدر زلي جثه ا  زدچك تر از غردان دارهد، هياز زمتر  اه اهرژ  ارا  معا  غاهدن و رمع هيازها  ادن دارهد. 

زالر  در روز هياز دارهد. زهاهي زه معاليت ادهي ايشتر  هسبت اه ساير زهان دارهد  5533ا ت 0133اا معاليت غتدسط، زهان اه  دود 

ايش از غكدار ذزر شده اه اهرژ  هياز دارهد. ورزش و معاليت جزء غهمي از سلاغت زهان را تشكيع غي دهد معاليت غنظم روزاهه اه 

 زنتر  وزن، استحكام عضلات و غديريت استرس زمك غي زند.
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ليت ادهي اا تازيد ار ورزشححها  هداز ، اسححتكاغتي و تمرينات تحمع زننده وزن هكش غحامظتي ارا  اسححتخدان، قلب و عروق و معا

 تدجه داشته ااشيد زه ورزش اايد غتناسب اا وضعيت قلب و عروق مرد ااشد.  روان دارد. 

 

 ((Menopauseیائسگی  

غراقب سلاغت خدد ااشند و شيده زهدگي سالمي را در پيش اگيرهد. خدب خدردن      غندپدز زغاهي است زه زهان اايد ايش از گذشته   

 و معا  اددن اه گذراهدن اين دوران در صحت و سلاغت زمك غي زند.

سط زهان در   شباهه،         50اطدر غتد ست: گرگرمتگي، تعريق  سند و علائم اين دوره در امراد غختلف غت اوت ا سگي غي ر سالگي اه يائ

ختلا  خداب و تغييرات خلق و خد از علائم اين دوران اسححت. در اين دوران زهان تمايع اه غ ححري يذا  ايشححتر و   امزايش وزن و ا

معاليت ادهي زمتر پيدا غي زنند. از طري ديگر  جم عضححلات زمتر و  جم اامت چراي در ادن ايشححتر غي شححدد. همه اينها زهان  

ش وزن سبب زاهش اعتماد اه ه س، امزايش زلسترو  خدن، امزايش مشار خدن    يائسه را غستعد اضامه وزن و چاقي غي همايد. امزاي   

 و امزايش غكاوغت ادن اه اهسدلين غي شدد و غتاادليسم ادن زاهش غي يااد.

 

ستخدان )عمدتا       سگي از دست رمتن غداد غعدهي ا صلي در يائ ست زه       "غشكع ا ستروژن تخمداهها ا سيم ( اه علت زاهش ترشح ا زل

ستئدپروز اعد از يائسگي غمكن است ااعث شكستگي               اين اغر خطر ا ستخدان را اه شدت امزايش غي دهد. ا ستئدپروز و شكستگي ا

استخدان شدد. مرد را اه تمرينات ميزيكي غنظم تشديق زنيد. ورزش ، زلسيم و زلسي تريد  و هدرغدن درغاهي اعلت هكش آهها در       

ست. همچنين           شده ا صيه  ستگي تد شك شگير  از اهدار  شكي واژن ، غ ري ويتاغين ها     پي و  Eو  Cارا  زاهش گرگرمتگي و خ

سديا غي تداهد غ يد ااشد. سديا را غي تدان غخلدط اا گدشت چرخ زرده در يذاها  غختلف است اده زرد. در اين دوران هياز زهان اه      

 آهن زاهش غي يااد.

 به این افراد توصيه کنيد:

  :غيده ها، سححبز  ها، يلات سححبدس دار، لبنيات زم چرب يا ادون چراي و سححاير از يذاها  غناسححب اسححت اده زنند غاهند

 يذاها  زم زالر 

       از پرخدر  پرهيز همايند. از اشكاب ها  زدچكتر ارا  سرو يذا است اده زنند. از يذاها  خاهگي اجا  يذاها  رستدراهي

 ر يذا قااع زنتر  ااشد.يا مست مدد  است اده همايند تا غداد آن اه ويژه چراي غدرد است اده د

   زلسيم، غنيزيم و ويتاغين هاD  وK .ادن را اا غ ري زامي شير و لبنيات، غيده ها و سبز  ها تاغين همايند 

     از غ ححري زياد غداد يذايي  او  مسحح ر )در يذاها  مرايند شححده  او  غداد هگهدارهده غاهند سححدسححيس و زالباس و

 هدشيدهي ها  گازدار( پرهيز زنند .

 ز غ ححري زياد همك، چا ، قهده و غنااع يذايي پرپروتئين غاهند اهدار گدشححت زه سححبب زاهش ذخاير زلسححيم ادن غي   ا

 شدهد اجتناب همايند.

 .غ ري چرايها   يداهي در گدشت قرغز ، زرده تخم غرغ ، زره ، خاغه و لبنيات پرچرب و روين جاغد را زاهش دهند 
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   غيلي گرم غكمع ويتاغين  433روزاههE    زه عدارض يائسححگي غثع  گرگرمتگي ، زدمتگي ، امسححردگي را اه غيزان زياد

 زاهش غي دهد غ ري همايند.

    شند.  داقع شته اا شند.         03معاليت ادهي غنظم روزاهه دا شته اا شدت غتدسط در ايشتر روزها  ه ته دا دقيكه ورزش اا 

 هي و ... از معاليت ها  ادهي غ يد اه شمار غي آيد.قدم زدن و پياده رو  زردن اجا  است اده از وسايط هكليه، اايبا

 

 تغذیه و سلامت مردان

يكي از ت اوت ها  زهان و غردان، ت اوت در هيازها  تغذيه ا  آهان است. اگرچه اه هظر غي رسد هيازها  تغذيه ا  زهان ويژه تر از 

 هيز غلا ظاتي را در هظر داشت.غردان است، ولي اا تدجه اه ميزيدلدژ  خاص غردان، اايد در تغذيه آهان 

هكش يذا ايش از غاده ا  ارا  سيرشدن و زمك اه سدخت و ساز ادن است. تغذيه سالم هكش پيشگير  زننده از ايمار  ها را 

 داشته و سبب غي شدد غردان قديتر و جداهتر از سن خدد عمع زنند و انظر ايايند. 

 اه آقايان تدصيه زنيد:

  سه وا د اهدار سبز  يا سالاد در روز غ ري همايند. ارا  سلاغت پروستات،  داقع يك وعده در  داقع دو وا د غيده و

 ه ته گدجه مرهگي اه شكع ساده، داخع سالاد يا داخع يذاها است اده همايند.

 ان ها  از يلات سبدس دار است اده همايند. اه يذا، سالاد، غاست يا هدشيدهي ها  خدد پددر سبدس اضامه همايند و از ه

سبدس دار و هان جد اجا  هان س يد، غازاروهي يني شده اا ميبر اجا  غازاروهي ادون ميبر و اهدار  بداات اطدر روزاهه 

 است اده همايند.

 .دو تا سه اار دره ته از يذاها  دريايي است اده همايند 

 ه ها همراه سالاد است اده همايند و از اجا  روين ها  اشبار )جاغد( از روين ها  غايع، روين زيتدن و روين ساير داه

 شيريني ها  ادون خاغه و  لبنيات زم چرب اجا  شيريني ها  خاغه دار و لبنيات پرچرب است اده همايند.

  ،روزاهه از غنايع يذايي يني از پتاسيم شاغع غيده ها )غدز و خرغا(، سبز  ها )اس ناج، هديج و جع ر ( ، غغزداهه ها )گردو

 و اادام(،  بداات )لدايا و هخدد(، غاهي و شير است اده همايند.مندق، پسته 

 

  تامين انرژي، کنترل وزن و پيشگيري از بيماري ها:

از آهجايي زه تدده عضلاهي غردان اه غكدار قااع غلا ظه ا  ايش از زهان است، هياز اه اهرژ  ايشتر  در طد  روز دارهد. غردان اطدر 

زيلد زالر  است(  0133الر  اهرژ  در روز )در غكايسه اا زهان زه هياز غتدسط روزاهه آهان اه اهرژ  زيلد ز 5533غتدسط هياز اه 

دارهد. غيزان اهرژ  غدرد هياز غردان استگي اه وزن، قد و غيزان معاليت ادهي دارد. ارا  تاغين اهرژ ، زنتر  وزن و پيشگير  از 
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دار، غيده ها و سبز  ها است اده همايند. ميبر غدجدد در اين غداد يذايي اه ايجاد  ايمار  ها، غردان اايد اطدر غنظم از يلات سبدس

 ا ساس سير ، زنتر  اشتها و پيشگير  از ايمار  ها  شايع غردان غاهند سرطان پروستات و زدلدن زمك غي زند.

ايشتر  شتر غعاد  اا تدده عضلاهيغردان ايلب هسبت اه زهان گدشت ايشتر  غ ري غي زنند و ت در غي زنند غ ري پروتئين اي

است. يكي از غشكلات چنين رژيمي، ي لت از غ ري يلات زاغع و سبزيجات است. اعلاوه غ ري زياد گدشت، خطر ايمار  ها  

قلبي و سرطان زدلدن را در غردان امزايش غي دهد. انااراين غحدود زردن غ ري گدشت قرغز و غ ري ايشتر اهدار غيده ها، سبز  

لبنيات زم چرب تدصيه غي شدد. اين رژيم يذايي هه تنها سبب زنتر  وزن، الكه سبب زنتر  مشار خدن در غردان هيز غي  ها و

شدد. غردان اايد غ ري چراي ها  گدشت و گدشت ها  پرچرب را غحدود همايند )عمدتا در چراي ها   يداهي، زله پاچه و ساير 

تزا، يذاها  آغاده و ...( و اجا  آن از روين زيتدن، روين داهه ها  گياهي و آووزادو ا شاء  يداهي، يذاها  سرخ زرده، پنير پي

 است اده همايند.

غردان غياهسا  ايش از زهان غياهسا  استعداد اه امزايش وزن دارهد زه علت آن هدرغدن تستدسترون در غردان است. چراي ها  

زند و خطر ااتلا اه دياات، ايمار  ها  قلبي و دغاهس)مراغدشي( را امزايش اضامه در غردان، ايشتر در ها يه شكم تجمع پيدا غي 

 غي دهد.

است.  شده ارآورد سا 73  دازثر غردان تدلد در ادو در زهدگي اه اغيد غا زشدر در ها، ايمار  اار غلي غطالعه گزارش طبق

 0015 درسا  سنين همه ارا  غذزر جنس در زشدر در آسيب و ها ايمار  اار ااشد. سا  غي 70 دازثر زهان در آغار اين

 ترتيب اه هاتداهي اا تدام شده سپر  ها  سا  و همچنين زودرس غرگ علت اه رمته دست از ها  سا  تعداد دهد غي هشان

قلب  ها  ايسكميك ايمار  ييرغترقبه،  دادث و الايا تراميكي،  دادث :است داده اخت اص خدد را اه آغار ايشترين زير عداغع

 همچنين... و جاهدار و ايجان غكاهيكي هيروها  تاثير از  دادث هاشي سطح، در يا ارت ار از سكدط قلبي(، سكته و صدر  )آهژين

 غراجعه گرمتن هظر در ادون خدغات دهنده ارائه غرازز غختلف اه غراجعات اار زه است آن از  ازي غدجدد غلي غطالعات آخرين

 .ااشد غي سا  در اار 7 زهان در و اار 4 غردان در سنين همه ارا  جار ، ها  غراقبتارا   غراجعه و داروخاهه اه

 امزايش مشارخدن، امزايش غاهند غن ي غتاادليك تغييرات اه و هستند سلاغت زننده تعيين غهم عداغع از چاقي و وزن اضامه

دياات  غغز ، سكته قلب، عروق ها  ايمار  خطر عداغع، اين .شدد غي غنجر اراار اهسدلين در غكاوغت امزايش و خدن زلسترو 

 .دهند غي امزايش را سرطان اهدار از اسيار  و

 غرتبط ها  ييرواگير ايمار  اه غردان ااتلا روزامزون شيدر و االا سن ااتلا اه ايماريها  قلبي در غردان پايين تر از زهان است. آغار

 االا( هشدار دهنده است. خدن مشار و سرطان دياات، عروقي، و قلبي ها  ايمار  تغذيه )همچدن اا

 ها  غ ري چراي دارهد. همك پر شيرين و چرب، يذاها   د از ايش غ ري اا هزديكي ارتباط زلسترو ، و مشارخدن امزايش

  .رود غي شمار اه زشدر در عروقي و ها  قلبي ايمار  خطر غهمترين االا تراهس و اشبار چرب اسيد اا ها  روين و  يداهي
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 غاهي و دار سبدس هان تازه، سبز  و غيده شير، خرغا، جمله سبب شده غداد يذايي از يذايي عادات در تغيير  اضر  ا  در

هستند  ها  پيچيده زراد هيدرات از مكير و شكر و چراي االا، زالر   او  زه مددها مست و ها  ييرخاهگي يذا اه را خدد جا 

 وارد اضامي قند گرم 003 هدشااه، ليتر يك االاست. غ ري اسيار شكع ساده يا داخع هدشيدهي هاشكر اه  و قند ادهند. غ ري

 دهد. غي تشكيع چاقي و وزن اضامه اه ااتلا هتيجه در و ادن دريامتي اهرژ  در را قااع تدجهي سهم زه غي زند ادن

وزن )وزهه اردار ( اثرات غ يد  ار سلاغت استخداهها از طري ديگر داشتن تمرينات ورزشي غنظم و اهجام ورزشها  تحمع زننده 

دارهد. جز غدارد  زه زم خدهي مكر آهن در آهها تشخيص داده شده است، ساير غردان از غ ري غكمع آهن اه اشكا  غختلف غاهند 

 غردان غي شدد.غدلتي ويتاغين غينرا  يا هدشااه ها  ورزشي  او  آهن اايد اجتناب همايند زيرا سبب تجمع آهن در ادن 

غهمترين ايمار  ها و عداغع تهديد زننده سلاغت شايع در غردان زشدر غا عبارتند از سرطان پروستات، ايمار  ها  قلبي عروقي،       

شگير  و       صيه ها  تغذيه ا  ارا  پي ضامه وزن زه در غبحث غرادط اه ايماريها  يير واگير اه اجما  تد ديس ليپيدغي، چاقي و ا

 ارائه شده است.زنتر  آن ها 

 

 توصيه هایی براي فعاليت بدنی

يكححححححي از غهم ترين عداغع يير تغذيه ا  زه در اروز ايمار  ها  غزغن هكش دارد زم تحرزي است. تدصيه غي شدد هر مرد االغ   

غياهسحححالي ااعث     دقيكه ورزش زند. ورزش در سحححنين    03روز در ه ته و هر اار    5دقيكه و يا    45روز در ه ته و هر اار    0 داقع   

امزايش تدده اسححتخداهي غي شححدد.  تدصححيه غي شححدد زه امراد ارهاغه ورزشححي غنظم، طدلاهي و غتناوب داشححته ااشححند. ورزش در    

شد. اهدار ورزش هايي           ساز ، راه رمتن تند و دويدن آرام اا سبك، آيروايك )هداز (، ادن  شاغع  رزات هرم،  سالان غي تداهد  ازرگ

ه هستند و ارا  پيشگير  از استئدپروز در همه سنين تدصيه غي شدهد عبارتند از: پياده رو ، دو  آهسته،         زه اا تحمع وزن همرا

 هرغش آيروايك، تنيس و پاروزدن.
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 تغذيه سالمندان

 هدف کلی: آشنایی با تغذیه مناسب گروه سنی سالمندان

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  واژگان کليدي: 

 هيازها  تغذيه ا  خاص

 تغييرات ميزيدلدژيك

 اضامه وزن و چاقي

 ارزيااي و يراالگر  تغذيه ا  

 انتظار می رود فراگيران :

 نيازهاي تغذیه اي خاص سالمندان را بشناسد

 اشدبا تغييرات فيزیولوژیکی در سنين سالمندي آشنا ب

 روش هاي ارزیابی و غربالگري تغذیه اي در سالمندان را بداند

 ریسک فاکتورهاي سلامت سالمندان را بشناسد

 با توصيه هاي تغذیه اي براي سالمندان داراي اضافه وزن یا چاق آشنا باشد

 راههاي تشخيص سوء تغذیه در سالمندان را بداند

 و لاغرآشنا باشد با توصيه هاي تغذیه اي براي سالمندان کم وزن

 دلایل سوء تغذیه سالمندان را بداند

 ي سالمندان را بشناسدغذا غنی سازيروش هاي 

 را بشناسد افزایش دریافت انرژي و پروتئين در سالمندان راههاي

 سالمندان را بداند بيماري هاي مزمن درتوصيه هاي تغذیه اي 

 در سالمندان را بداند توصيه هایی براي فعاليت بدنی
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 ايمار  ها  غزغن

 سدء تغذيه

 

 مقدمه:

سالمند  اه   شدد. تدجه اه تغذيه در        03گرچه دوران  سالها قبع آياز غي  سالمند  از   سا  و االاتر اطلاق غي گردد ولي تغييرات 

حت اه سزايي ارخدردار است.     ح روها،  دا از تاثرغاه غداد غغذ   سالمندانهياز اين دوران اه دليع تغيير هيازها  تغذيه ا  ادن از اهمي

 .ه و در امراد غختلف اا يكديگر غت اوت استددها  ايدلدژيكي دوران غياهسالي و سالمند  اايماريها و پديده 

صيه غهمترين  سنين، تهيه  تغذيه تد ساده و زم  جم   ا  ارا  اين  ست يذاها   شكلي زه تماغي هيازها  مرد اه  ا غداد غغذ    اه 

سب اا مرهنگ غ ري    تاغين گردد و در عين  ا   شد.  اوغتنا صي ارخدردار   ارهاغهيذا در  رهداهتخاب  اا يذايي روزاهه از اهميت خا

ساسي در   است.  )غاهند شير ولبنيات زم چرب، زاهش    و زم زلسترو   يغداد يذايي زم چراسالمندان، غ ري   ارهاغه يذايي  هكته ا

 است.زم همك و پر ميبر  غ ري روين، زره، خاغه و ...(،

  شده در م ع او  ارا  اين گروه سني هيز تدصيه غي شدد.تدصيه  اا غكاديرگروه يذايي  5غ ري غتندر و غتعاد  

 

 هيازها  تغذيه ا  خاص سالمندان 

 ح    آب ارا  پيشگير  از يبدست وزم آاي ا“ ترجيحا مایعاتليدان  0-1 غ ري روزاهه درامراد غسن ح ح   دن ح ح   ،دزنيه تدصي

ح    زي ح آاي   ايشتر غستعد زم و اه همين دليع ا ساس تشنگي غي زنند زمتر عليريم  هياز واقعي اه غايعاتغسن را امراد ح

 ادن و يبدست هستند.  

   سن هياز اه سمي ادن اه اهرژ  زمتر از  انرژياا امزايش  سني   ها  سايرگروه  زاهش غي يااد اه همين علت هياز غتاادلي

ارا   ند.هستاات هگهداشتن وزهشان   زمتر  ارا  ثيذا   غندهيازدر هتيجه زمتر  دارهد و ادهي امراد غسن معاليت   .است 

صيه زنيد  ،غحدود زردن دريامت اهرژ  شتر  تد و غ ري غداد   نندز غ ري  يذاها  زم  جم و يني از غداد غغذ  را اي

 د.هنزاهش دهيز ها  را  ين و چرايرشي

            ،ياز اه اهرژ  زاهش غي يااد ياز ادن ااي     پروتئيناز آهجازه در سحححالمندان ه از غنااع اا زي يت االا )از لحاظ        دغدرد ه

 تاغين يتخم غرغ، مرآورده ها  لبني ادون چراي يا زم چراسححح يده چراي، غرغ، غاهي، زم پروتئين( غاهند گدشحححتها  

يلات و  بداات هيز از غنااع گياهي پروتئين هستند زه اگر اا هم غ ري شدهد تماغي اسيدها  اغينه ضرور  غدرد      شدد.  

زع اهرژ  روزاهه را تشكيع غي دهد. تدصيه زنيد  دود هيمي از پروتئين  %05ين غي زنند. پروتئين  دود هياز ادن را تاغ

 غ رمي از هدر  يداهي و غ ري گدشت در سنين سالمند  اايد غتعاد  ) دود سه هدات در ه ته( ااشد.

  ححرژ  دريامتي در روز    %03از دريامت چراي هبايد ايش  در رژيم يذايي سالمندان غحدود شدد. دااي چربيهاغ ري زع اه

اهرژ   %03سهم چراي اشبار )شاغع چراي پنهان در گدشت ، اهدار روين جاغد و زره(زه اايد تا  دازثر      "ااشد، خ دصا   

شدد.   سن غ دريامتي روزاهه زنتر   قي و چا ا تما سالمندان امزايش غي يااد و در هتيجه   نداتدده چراي  كداراا امزايش 



85 

 

شارخدن ،  ي هظيرييهارايمااه خطر ااتلا  شدي ايماريها  قلبي و عروقي امزايش غي يااد. و دياات امزايش م د چراي زنتر  

غيلي گرم در روز  033سححا  غ يد اسححت. اطدر زلي اايد غيزان زلسححترو  غ ححرمي زمتر از  73تا  53خدن ارا  سححنين 

 ورده شده است:چند همدهه از غكدار زلسترو  ارخي غداد يذايي آ 0ااشد.در جدو  

 

 : مقایسه مقدار کلسترول موجود در تعدادي از مواد غذایی1جدول 

 

ــاده   مـــ

 غذایی

يححححححك  

لححيححدان  

شححححيححر 

اححححدون  

 چراي

ه ححف 

يدان     ل

 استني

يححححححك  

لححيححدان  

شحححير پر  

 چراي

يك قاشححق  

اا خدر    غر

 زره

گرم    93

گدشححت 

س ند   گد

و  

 گدساله

گرم  93

گدشححت 

 غرغ

يحححححك 

عحححححدد  

تححخححم   

غحححححرغ 

 درشت

گرم   93

جگر گاو   

و  

گدسححاله 

و  

 گدس ند

گرم   93

گاو    غغز 

و  

 گدس ند

سترول  کل

(mg)  

5 57 00 00 50 15 501 003 0453 

 

  سيم و ویتامين  جذب سن زاهش غي يااد  ادن  Dکل سن هياز ادن اه غ ري غنااع يني     اا امزايش  انااراين اا امزايش 

شير و لبنيات( و ويتاغين    سيم )غاهند  در پدست از طريق هدر   Dامزايش غي يااد. از طري ديگر غيزان تدليد ويتاغين  Dزل

صيه       Dآمتاب زاهش غي يااد.ارا  غ ري جگر و روين زبد غاهي ارا  تاغين ويتاغين   ساس تد صيه زنيد. ار اين ا را تد

شدد  سيم   غيلي گرم در 0533تا  0333سا    03االغين االا  چنين همه سا  و هم  53زهان االا   غي    ")غجمدعاروز زل

 زنند.   از طريق غ ري غداد يذايي يني از زلسيم و غكمع دارويي( دريامت

 تداهايي جذب ويتاغين   اا امزايش سنB12  غ ري غكدار غناسبي از گدشت قرغز، غاهي، شير و تخم  زاهش غي يااد.ادن

هظر گرمتن غلا ظات سلاغتي مرد و ايماريها   را اا در  B12غرغ )طبق وا د ها  غعرمي شده(  اه عندان غنااع ويتاغين 

 زغينه ا  ا تمالي زنتر  و غدرد تازيد قرار دهيد.

  زمبدد ويتاغينB6       اه علع غختلف در سالمندان شايع است زيرا اا االا رمتن سن غتاادليسم اين ويتاغين امزايش و جذب

گدشت دريامت اين ويتاغين زاهش غي يااد. تدصيه آن زاهش غي يااد. از طري ديگر در سالمندان اه علت غ ري هازامي   

زنيد اطدر غنظم غنااع يني اين ويتاغين از جمله اهدار گدشححت، جگر، شححير، تخم غرغ،  بداات و يلات زاغع )پدسححت    

 هگرمته( غ ري شدد.

 ح  آهن در سالمندان هسبت اه امراد ديگر شيدر زمتر  دارد اغا در امزم خدهي مكر ح    راد  زح ح م اهرژ  غ ري ه يذاها  زح

يه غيزان تدص  است و  يكسان   آهن هياز غردان و زهان سالمند اه  و يا غشكدک اه سدء تغذيه هستند شايع است.      غي زنند

ها  ارگ سبز تيره    بداات و سبز   غاهي، جگر، زرده تخم غرغ، گدشت، غيلي گرم است.   7اه طدر غتدسط  شده روزاهه  

 .غي ااشندآهن ا  تيره ارگ از غنااع غاهند جع ر ، ارگ چغندر،گشنيز و اخش ه
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  ست امراد غسن جذب رو  زمتر      روي غ ري ست. اعلاوه غمكن ا سالمندان پايين ا سبت اه امراد جدان   در  شته   ه تر دا

د نغاهند غكملها  آهن و زلسيم غي تداهاست شايع  ندر غيححاهسالا  غ ري آهها شاغع داروهايي زه  عي از عداغارخااشند. 

ه همين شدد. ادر ادن غنجر اه زمبدد رو  غسئله  اين د ونده امزايشيا ترشح آن را در ادرار و  ردهختع زرا غجذب رو  

از غنااع يني رو  غي  و گندم  بداات  ،گدشححت، شححير جگر،  غكمع رو  تجديز غي شححدد. “ارا  اين امراد غعمدلا دليع

ست زه اطدر طبيع      شبيه علائمي ا شند. ارخي از علائم زمبدد رو   سالمند  اروز غي زند غاهند زاهش اا   ي همزغان اا 

هاشناخته ااقي غي  علحت اصلي علائم مدق  د حح  ااشنهمححراه   اگر اين علائم اا زمبدد رو   اهدار درغاتيت ها.و  چشايي  س

 .غاهد

 يكي از اغلاح غدثر در استحكام و غكدار تدده عضلاهي ادن است. زمبدد اين عن ر هيز يكي از غشكلات تغذيه ا         منيزیم

در سنين سالمند  غي ااشد و در سالمندان غبتلا اه سدء تغذيه و سندرم ها  سدء جذب هيز ايشتر غشاهده غي شدد.             

سد  سبز، جگر و    غنااع يذايي يني از غنيزيم عبارتند از: آجيع، لدايا   س ناج، هخدد  يا، داهه زاغع ذرت، غلاس، ادويه ها، ا

 گدشت گاو.

 

 

 تغييرات فيزیولوژیکی در سنين سالمندي

شمگير  زاهش غي يااد.  امت زمي هيز       سم ادن امت غي زند. زيرا معاليت ادهي اه طرز چ سن، غيزان غتاادلي اا امزايش 

( رخ غي دهد. زاهش غتاادليسححم در  الت اسححترا ت Resting Metabolic Rateدر غيزان غتاادليسححم در  ا  اسححترا ت )

( ادده زه اا امزايش سن پديد غي آيد. غكدار  از امت غتاادليسم در   Lean body mass اصع زاهش اامت ادون چراي ادن ) 

  الت استرا ت اه دليع زاهش تداهايي ادن در تدليد اهرژ  است. 

سني    ضلاهي از  شدد.     75سالگي و زاهش تدده چراي از  دود   43تا  03ن  دود زاهش تدده اامت هرم ع سالگي آياز غي 

سن تجمع چراي در تنه          ست اا زاهش وزن تظاهر هكند. اا امزايش  ست و غمكن ا شايع تر ا ضلاهي اه ويژه در غردان  زاهش تدده ع

 عروقي و غتاادليك غي شدد.-امزايش غي يااد و سبب امزايش خطر ايماريها  قلبي

سن      اا ا سبت زمر اه اا سن، ه ست.      (Waist-to-hipمزايش  شتر ا سيگار  اي ( امزايش غي يااد زه اين  الت در امراد 

سنين    شده در امراد  سبت اا امزايش غرگ و غير خ دصا         09تا  55غطالعات اهجام  ست زه اين امزايش ه شان داده ا غرگ و  "ساله ه

 غير هاشي از ايمار  ها  عروق زروهر غرتبط است.

ش آلبدغين و زلسترو  سرم، از شاخص ها  غرگ و غير دوران سالمند  هستند زيرا زاهش سطح اين دو مازتدر در       زاه

 - اهرژ  داشته و در پاسخ اه امزايش سطح سيتدزين ها  در گردش غثع مازتدر       –سرم ارتباط غستكيم اا دريامت زم پروتئين   

 اه شدت اا غرگ غتعاقب آن ارتباط دارد. gr/dl 0ي آلبدغين زمتر از غي ااشد. سطح سرغ 0-تدغدرهكروسيس يا اينترلدزين 
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در سحححالمندان هكش چراي ها  ياتي اسحححت. چراي اه عندان عاغع غدثر در تدليد اهرژ  در زغان قحطي و زم يذايي و            

در  ارد.هكش د (Termoregulation)غحامظت زننده در اراار شحححكسحححتگي لگن عمع غي زند و در     تعاد  گرغايي ادن      

 اطدر خلاصه اه عمده ترين تغييرات ميزيدلدژيك و پياغدها  آهها در دوران سالمند  اشاره شده است. 5جدو  

 : تغييرات فيزیولوژیکی مربوط به سن همراه با پيامدهاي بالقوه تغذیه اي آنها2جدول

 پيامد حاصل شده تغيير سيستم یا عضو

 امزايش  چراي اجزاء ادن

)دهيدراتاسحححيدن در زاهش آب ادن 

 سالمند  شايع است(

 زاهش غتاادليسم پايه 

     اا ها  غحلد  در چراي  امزايش ذخيره دارو

 هيمه عمر طدلاهي  

 امزايش يلظت داروها  غحلد  در آب 

 زاهش ترشحات غعده دستگاه گدارش

 زاهش  رزات غعده

 زاهش معاليت آهزيم لازتاز

  زاهش جذب اسيدمدليك و ويتاغينB12 

   ها و     زاهش زيسحححت تاغين مراهمي اغلاح، وي

 پروتئين

    شير و مراورده ها  آن همراه پرهيز از غ ري 

 و زلسيم Dاا زاهش دريامت ويتاغين 

 زاهش اهدازه زبد و جريان خدن آن زبد

تاادليزه        ها  غ يت آهزيم  عال زاهش م

 زننده داروها

 زاهش سرعت سنتز آلبدغين 

            يا ها و  تاادليسحححم دارو تاخير در غ زاهش 

 غتاادليسم ضعيف آهها

 آلرژ  T زاهش عملكرد سلد  ها   ايمني

 زاهش غكاوغت اه ع دهت 

 زاهش عملكردها  ادرازي  آترومي غغز  هدرولدژيك

 زاهش دمع زليد  غتاادليت ها و داروها  زاهش غيزان ميلتراسيدن گلدغرولي زليه

 زاهش جداهه و پرزها  چشايي  سي ادرازي

 ادياييزاهش پاياهه ها  ع بي 

       شخيص شايي، زاهش تدان ت ستاهه چ تغيير آ

ست اده از همك و      شيرين، امزايش ا شدر و  غزه

 قند

     سبب ستاهه  س اديايي، زاهش ذائكه  تغيير آ

 دريامت زم غداد يذايي غي شدد

 امزايش شكستگي  زاهش ترازم استخدان اسكلتي
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 سوء تغذیه در سالمندان

 در سالمندان:روش هاي ارزیابی و غربالگري تغذیه اي 

ارزيااي تغذيه ا  شاغع يك غ ا به ساده ارهاغه يذايي اا مرد سالمند و يا همراه او است زه ارا  تعيين تغيير در رژيم يذايي يني 

از غيده و سبز ، يذاها   او  پروتئين)گدشت، غرغ، غاهي ، تخم غرغ( و غح دلات لبني و غيزان دريامت غايعات غطااق ارهاغه 

در غعرض  Cسالمنداهي زه قادر اه تغذيه غستكع هيستند اه دليع زمبدد اهرژ ، پروتئين، رو  و ويتاغين  م غي شدد.زشدر  اهجا

 خطر سدء تغذيه قرار دارهد.

 اا تدجه اه شيدر سدء تغذيه در سنيناز اهجا زه اصلاح سدء تغذيه غشكع است تشخيص اه غدقع سدء تغذيه اسيار غهم غي ااشد. 

در وزن سالمندان اايد اه طغي گيرد. ها  غختلف ارزيااي و زنتر  وزن ارا  شناسايي سدء تغذيه غدرد است اده قرار سالمند ، روش 

هرگدهه زاهش وزهي علاغت خطر سدء تغذيه است اناار اين سعي شدد از ترازو  ثااتي ارا  وزن زردن مرد سالمند  غرتب زنتر  شدد.

در صدرت اغكان اا لباس زير اه شيده ا  زه ارا   رزت مرد سالمند غناسب ااشد صدرت  است اده شدد. وزن زردن سالمندان اايد

  گيرد.

روش هايي زه ارا  ارزيااي وضححعيت تغذيه در سححالمندان غدرد اسححت اده قرار غي گيرهد شححاغع تكنيكها  چند اعد ،     

 آهتروپدغتر ، آهاليز ترزيب ادن و غارزرها  ايدشيميايي هستند. 

   پرسححشححناغه(Mini Nutritional Assessment) MNA  .يك روش چند اعد  اسححتMNA  يك ارزيااي زلي از

وضعيت تغذيه اا تدجه اه هاهمگدن اددن شاخ ها اهجام غي دهد و امراد غبتلا اه سدء تغذيه، در خطر سدء تغذيه و دارا       

اه عندان يك روش غناسححب و غعتبر االيني اه  سححاب غي آيد و در ارهاغه  MNAتغذيه غناسححب را تشححخيص غي دهد. 

ست اده قرار غي گيرد.       ضعيت تغذيه غدرد ا سالمندان جهت تعيين و شدر  غراقبت از  سالمندان از هظر   ز ارا  يراالگر  

 ت صدرت گيرد.اا دادن اغتيازها  غناسب پر شده و در اهتها جمع اند  اغتيازا MNA پرسشناغه سدء تغذيه، اايد

   همايه تدده ادهي(BMI=Body Mass Index)    ست از شحاخص ها  آهتروپدغتر  ادده و اازار غ يد  ارا  يراالگر  ا

ست. اعلاوه رو          شخيص تغييرات اين تدده چراي و تدده ادون چراي هي ست اغا قادر اه ت ساده )زارارد ( ا زيرا ارزان و 

سدء تغذيه    سالمندان ات اق    (Under-nutrition)و زمبدد تغذيه  (malnutrition)ارزش زات آي ارا  تشخيص  در 

( %70.5دقت ايشتر  )  m2Kg/54هظر وجدد هدارد. زات آي استاهدارد ارا  جمعيت سالمند اسيار پايين است. زات آي     

شخيص زمي دريامت   شت    MNAار پايه  (Undernourishment)را در ت شان غي دهد. از طري ديگر اايد تدجه دا  ه

صدرت          ست دقيق  سبه همايه تدده ادهي  غمكن ا سالمندان، غحا شت در  ضلاهي و يا خميدگي پ زه اه علت تحليع اامت ع

پايين  تي اگر اا   BMI، داشحتن   ICUدر سحالمندان هارسحايي قلبي، جرا ي قلب و اسحتر  شحدن در      هگيرد. همچنين

هميشه اياهگر ترزيب ادهي غناسب    BMIشاخص  ا تباس آب غاسكه شده ااشد يك مازتدر خطر غشخص است انااراين      

 هيست.

          ست . البدغين اه سدا  اراهگيز ا سالمندان اه ويژه در غدارد ايمار   ضعيت تغذيه در  سرم آلبدغين ارا  تعيين و تداهايي 

 عداغع ميزيدلدژيك و پاتدلدژيك وااسته است. اين شاخص مكط اه شرايط سدء تغذيه شديد  ساس است.
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 یا داراي اضافه وزنسالمندان چاق 

شد و اا غداخلات            سزائي ارخدردار غي اا شخيص زودرس آن از اهميت اه  ست ت شكع ا سدء تغذيه غ صلاح  از آهجائي زه ا

 تغذيه ا  زودهنگام غي تدان از ادتر شدن وضعيت مرد سالمند پيشگير  زرد.  

شاخص همايه تدده ادهي االا    (Sensitivity)خطر غرگ و غير را امزايش همي دهد.  ساسيت    "همايه تدده ادهي االا الزاغا

سا  در سالمندان    5پايين است اه طدر  زه  تي ديده شده شاهس زهده غاهدن ايش از     (Specificity)ولي اخت اصي اددن آن   

 سا  ايشتر است.  03تا  54ايمار اا همايه تدده ادهي اين 

 مازتدرها  خطر تهديد زننده سلاغت سالمندان عبارتند از:

شارخدن االا،   سااكه خاهدادگي ايمار  ها  قلبي، اي تحرزي و     HDLاالا،  LDLم سيريد االا، قند خدن االا )دياات(،  پايين، تر  گلي

 استعما  دخاهيات.

 سدب شده وهيازغند پيگير  غي ااشد.  ايشتر شدد ريسك مازتدر غح 003مرد  از  LDLدر صدرتيكه 

 

 

 HDLمقادیر

HDL > 60 mg/dl                           .هكش غحامظتي در اراار ايماريها  قلبي عروقي دارد 

40 mg/dl >  HDL                         .ريسك مازتدر است 

 LDL مقادیر

 Near optimal:  LDL129 mg/dl -                                                                                                  :در مرد سالم

LDL<159 mg/dl 003- Borderline: 

LDL<189mg/dl >003- High risk: 

-Very high risk:  LDL190 mg/dl 

   در مرد ايمار :

LDL   اايد زمتر ازmg/dl 033 .ااشد 
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 توصيه هاي تغذیه اي براي سالمندان داراي اضافه وزن یا چاق:

ضامه وزن را در اولديت قرار          .0 شگير  از ا ست اايد پي سان هي ضي از ايماران زاهش وزن يا چراي ادن آ اه علت اينكه در اع

صا    شدد)در اين خ دص       "داد. اين اقدام خ د صيه غي  ضامه وزن دارهد تد صيه ها  تغذيه ا  در   ارا  امراد  زه ا اه تد

 م ع او ، غبحث ارزيااي همايه تدده ادهي غراجعه شدد(.

 .در صدرتي زه علت امزايش وزن ا تباس آب در ادن اه علت ايمار  ااشدزاهش غ ري همك را تدصيه زنيد 

       در امراد  زه هايپرزلسحححترولمي دارهد ارا  زاهشLDL         جاغد و   خدن رژيم يذايي اا غحدوديت غ حححري چراي ها

غيلي گرم در روز تدصححيه زنيد )اا اسححت اده از جدو  ارائه شححده از غكدار زلسححترو  تكريبي غداد  533زلسححترو  زمتر از 

 يذايي(.

      در صححدرت االا اددن تر  گليسححيريدها تازيد زنيد غ ححري غداد شححيرين، قند و شححكر و اهدار چراي ها را زاهش دهند

وزاهه ادن از چراي ها تاغين شححدد اه شححكلي زه ايشححترين غكدار آن از غنااع يير  از زع زالر  غدرد هياز ر %03) دازثر 

سترو  خدن غي تداهد غحدوديت غ ري           سيريد و زل سته اه همراه امزايش تر  گلي شد(. علت امزايش وزن هاخدا شبار اا ا

)شاغع قندها  ساده هظير    چراي هيز ااشد زيرا امراد  زه رژيم يذايي شديد ادون چراي را رعايت غي زنند زرادهيدرات  

سته سبب امزايش            سته ا  غاهند هان، ارهج، سيب زغيني و ...( ايشتر  غ ري غي همايند زه هاخدا شا قند و شكر و غداد ه

ست غ ري اهدار يذاها از گروه ها          سترو  اهتر ا شدد. انااراين اه جا  تازيد زياد اه زاهش غ ري چراي و زل وزن غي 

 ن غتدسط و غتعاد  را تدصيه زنيد.يذايي غختلف و اه غيزا

 

 سالمندان لاغر

اگرچه ايشترين غشكع تغذيه ا  در سنين جداهي و غياهسالي چاقي است اغا در امراد سالمند غشكع اصلي زاهش وزن و         

شاخص تدده ادهي پايين )        ست رژيم يذايي هازامي،  شان داده ا شد. غطالعات ه (، زم  Low Body Mass Indexلاير  غي اا

ن دور اازو و زاهش آلبدغين سرم اا شكستگي لگن ارتباط دارد. زاهش وزن  تي هنگاغي زححه اححه صدرت خدد خداسته اهجام     شد

   شدد ا تما  شكستگي لگن را امزايش غي دهد.

امت زارآيي را در سححالمندان  خطر ع دهت، غدرتاليته، اهتدااسححيدن ها  غكرر در غداقع ضححرور  و ( >50BMIزم وزهي )

 پايين غي تداهد از هايپد و يا هايپرغتاادليسم هاشي شدد. BMIالبته  يش غي دهد.امزا

  (Ulcerدر سالمندان اثرات سدء اي شمار  دارد زه عبارتند از زخم ها  مشار   ،پححروتئين   -سححدء تغذيححه اهحححرژ         

Pressure ،خستگي، ادم و غرگ و غير. علاوه ار آن (، ع دهت، شكستگي لگن، هاهنجار  ها  شناختي، زم خدهي، ضعف عضلاهي

 Delayedپححححححححروتئين سبب تضعيف سيستم ايمنححححححححي اححححححححححححا امزايش  ساسيت تاخير  ) -سدء تغذيه اهححححححححححححرژ 

hypersensitivity ( عدم زارزححححححححرد تيمدس ،)Thymic involution ( زاهش لن دسيت ها  غيتدژن ،)decreased 

mitogen lymphocyteو زاهش پاسخ ها  ايمني غي شدد. 5  تكثير زننده، زاهش اينترلدزين(، زاهش لن دسيت ها 
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غي شدد زه    T Helper/inducerپححروتئين ااعث امت قااع تدجه تعداد سلد  ها    -سدء تغذيه اهحححرژ     همچنين

 اين تغيير اا ع دهت ها  شايع در سالمندان غرتبط است.

 

 :دلایل کاهش وزن 

زاهش وزن      لت اصحححلي در  هايي )       چهار ع ند از: اي اشحححت بارت ند ع يع تدده عضحححلاهي   Anorexiaامراد سحححالم (، تحل

(Sarcopenia( لاير  غ رط ،)Cachexia( و زم آاي )Dehydration  .) 

 

 تشخيص سوء تغذیه

 تشخيص سدء تغذيه ار اساس وجدد يكي يا ايشتر از زرايترياها  زير صدرت غي گيرد:

  طي شش غاه زه ار غبنا  وزن ثبت شده قبلي و در  %03طي يك غاه يا  %5زاهش وزن هاخداسته غساو  يا ايشتر از

صدرت هبدد گزارش، ار اساس گ ته خدد مرد تعيين غي شدد. لازم است اه دهيدراتاسيدن، ادم و اميدژن غايع زه ار وزن 

 مرد اثرگذار است هيز تدجه شدد.

 BMI  هيز سدء تغذيه را غنت ي همي زند . غاهند مرد چاقي زه  50ز . البته همايه تدده ادهي غساو  يا ازرگتر ا 50زمتر از

 وزن از دست داده است. "اخيرا

  گرم در دسي ليتر: اين يامته اخت اصي هيست اغا عاغع پيش ايني زننده ارا  غرگ و غير و  5/0سرم آلبدغين زمتر از

بيعي عليريم وجدد سدء تغذيه زه ادهبا  زمبدد هاتداهي امراد است. در دو غدرد ديگر هيز زمك زننده است: سرم آلبدغين ط

غ ري يك غاده يذايي ايجاد غي شدد و امت سريع سطح سرغي آلبدغين ادهبا  سدء تغذيه همراه اا التهاب و 

 هيپرزاتاادليسم.

  اغتياز زليMNA   07زمتر از  

 زاهش قدرت عضلاهي ار اساس استاهداردها  غدجدد 

 (       0533 زاهش تعداد لن دسيت ها )زمتر از 

 

 ارا  تشخيص سدء تغذيه شديد يكي يا ايشتر از زرايترياها  زير اايد وجدد داشته ااشد:

   غاه 0طي  %05طي يك غاه يا ايشتر يا غساو   %03زاهش وزن هاخداسته ايشتر يا غساو 

 BMI   09زمتر از 

 گرم در دسي ليتر 0سرم آلبدغين زمتر از 

 



92 

 

علع پاتدلدژيك اي اشتهايي زه اه طدر يير غستكيم سبب زاهش وزن و سدء تغذيه غي شدهد هيز اايد در تشخيص وجدد سدء تغذيه       

 امسردگي علاوه ار تغيير اشتها، ار هضم و تعاد  اهرژ  و وزن هم اثر دارد.در سالمندان غد هظر قرار گيرد. اه طدر غثا  

ست    شخيص زود هنگام لازم ا شتر اامتها و خطرات آن     اعد از ت شگير  از تخريب اي سب ارا  پي جهت اهجام غداخلات تغذيه ا  غنا

 در سالمند، ارجار اه غدقع اه غشاور تغذيه صدرت گيرد.

 مداخلات  تغذیه اي:  

مراد در اين ا راهنما  غداخله تغذيحححححححححه ا  شاغع امزايش وزن از طريق امزايش دريامت پروتئين، اهرژ  و غايعات غي ااشد.  

   .غكرر در روز تدصيه غي شدداه دمعات  تغذيه

 تدصيه ها  زلي در غبتلايان اه سدء تغذيه عبارتند از:

سبي رو  ) اايد رژيم يذايي  - شت و      ZN او  غكادير غنا سنگك، گد سبز، هان گندم زاغع غاهند  ( غاهند جگر، عدس، هخدد 

 تجديز زرد.. غكمع غدلتي ويتاغين  او  رو  هيز غي تدان ااشدلبنيات 

شتها و غيع و ريبت ايمار تنظيم هماي     - ساس ا ست  يارهاغه يذايي و غيان وعده ها را ار ا صله  د. اهتر ا ساعت   5-0  هراه ما

 ند.غيان وعده ا  غيع هماي

 تدصيه غي شدد.و يا غكمع ها  آن  B12و  Dويتاغين ها  ،  غ ري غنااع غهم زلسيم -

 شير، چا ، دوغ، آب غيده طبيعي و ...( اندشند.)آب ،  ليدان غايعات 0-1روزاهه  -

 .است از سه وعده يذا  اصلي قااع پذيرش تر  وعده يذا  سبك   5-0غ ري روزاهه  -

 .د كننيذاها  غشااه غ ري ه ها  غتداليروز تندر در غ ري روزاهه غداد يذايي رعايت شدد اه اين غعني زه در -

ا تما  زيلدزالر  غي ااشحححد.  0933زيلدزالر  و در زهان  5533سحححا   50در غردان االا  روزاهه غياهگين زالر  دريامتي  -

   زيلدزالر  در روز غ ري غي زنند امزايش غي يااد. در اين غدارد اايد از غكمع ها  0533در امراد  زه زمتر از  سدء تغذيه 

 د.زنناست اده  تاغين زننده اهرژ 

شدد        ار اگدشت   غ ري غكادير زامي اهدار  - سيد اوريك تدصيه  شار خدن و ا صدرت ااتلاء اه آهمي  . ساس وضعيت چراي، م در 

شدد.       " تما سب در ارهاغه يذايي گنجاهده  شت قرغز اه غيزان غنا سالمندان   g/kg 55/0-0غ ري روزاهه  گد پروتئين ارا  

 گرم(. 40و زهان  50)غردان  دود  تدصيه غي شدد

در صدرت غشكلات گدارشي و دهداهي اه صدرت پخته       د.زننغ ري  سهم   سبز    5تا  0 و  يدهغسهم   4تا  5روزاهه اه طدر غرتب   -

 غ ري شدهد.
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شدد.همچنين در اين گروه از               - شي  شكلات گدار شتها و يا غ سبب زاهش ا شد زه  سبز  غ رمي هبايد در  د  اا غيزان غيده و 

ست سبز  ها اه شكع پخته همراه اا زمي روين زيتدن و    سالمندان اه خ دص در صدرت وجدد غشكلات دهداهي و گدارشي اهتر ا      

 يا اهدار پنير ارا  هضم را ت تر و اهرژ  ايشتر و غيده ها اه شكع زمپدت غ ري شدد.  

 اه طدر غرتب و روزاهه غدرد است اده قرار گيرد  "غيده ها اه عندان غيان وعده  تما  -

شكع اخار پز يا آب پز غيع     سبز  هايي هظير گدجه مرهگي، هديج و گع زلم اه ع  - سالاد و يا اه  شكع خام در  ندان غيان وعده اه 

 شدد. 

 از يذاها  تهيه شده اا سبز  ها )اهدار آش، سدپ، ارخي از خدرش ها و ...( ايشتر است اده شدد. -

ا  و  دجه مرهگي، مل ع دلمهارا  امزايش اشتها در سالمندان لاير يذا در اشكاب ازرگترزشيده شدد و از سبزيها  رهگي )هديج، گ -

 ......( در يذا است اده شدد.

از يذاهايي زه تهيه آهها آسان است غاهند مرهي، غاست و خيار  او  زشمش و گردو و شيرارهج، پدره تخم غرغ و سيب زغيني و         -

 شله زرد ارا  تكميع اهرژ  دريامتي تدصيه غي شدد.

در  TPNاسححت اده از يذاها و هدشححيدهي ها  يني شححده )اا اهدار ويتاغين ها و اغلاح( در تغذيه از راه دهان يا اسححت اده از لدله و   -

 غدارد پيشرمته تر تدصيه غي شدد.

 ادر اه الع حححححح( در امراد  زه ق Gasteroenteric( و يا غعده ا  روده ا  )  Nasogastricتغذيه از طريق ايني غعده ا  )    -

ه غي شدهد اه درجات خ يف ديس اژ  و ححححححححح   دله تغذيححح ن زه از طريق لححح . اگرچه ايلب امراد غسدارد ياتي ارزش تند ححح هيس

 آسپيراسيدن هيز غبتلا هستند.

د. در زغان يذا خدردن هيز اايد ادن در هدر صدرت وجدد ديس اژ  يذاها اايد اه شكع خرد شده و يا هرم و پدره شده است اده شد         -

 قرار داشته ااشد. راستت غناسب، در  الت هشسته و وضعي

، رو  و  Eو ويتاغين   c او  ويتاغين    رژيم يذايي پرزالر ، پر پروتئين همراه غكمع ويتاغين     در صحححدرت وجدد زخم اسحححتر -

 غايعات زامي ارا  ترغيم زخم ها و تشكيع اامت جديد تدصيه غي شدد.

 غداد يذايي تدجه شدد. اه تداخع داروها و غكمع ها اا هم و اا -

يكي از اهترين تدصححيه ها ارا  غكد  و غغذ  زردن يذا، اضححامه زردن يلات جداهه زده )جداهه گندم، غاش يا عدس( و يا     توجه:

 پددر يلات جداهه زده در ارهاغه يذايي غي ااشد. غ ري جداهه يلات اهرژ  و پروتئين يذا را امزايش غي دهد.   
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 ع جوانه غلات به غذا:روش هاي افزودن انوا

 است اده از جداهه يلات در تهيه اهدار سالاد -

 آش ها ها و است اده از جداهه يلات در تهيه اهدار سدپ-

 اضامه همددن پددر جداهه يلات در اهدار سالاد، غاست، غاست خيار و ... -

 

 :براي افزایش دریافت انرژي و پروتئين در سالمندان

 خشك اه يذاهايي غاهند شير، غاست، سدپ يا مرهي اضامه زرد. غي تدان زمي پددر شير -

شته پلد   - صبحاهه يا غيان وعده و يا همراه اا يذا هايي همچدن عدس پلد يا ر سالمندان غبتلا اه    تخم غرغ آب پز در  شدد )در  غيع 

شار خدن االا،  دياات، سترولمي  دازثر   م سالم     عدد در ه ته و ارا  0ايمار  ها  قلبي و هايپرزل تخم  زردهعدد  4-5سالمندان 

س يده زاغع تخم غرغ زه       در ه ته(.غرغ  س يده تخم غرغ در اين ايماران غحدوديت مدق وجدد هدارد و غي تداهند يك  در غ ري 

  او  پروتئين زاغلي در هر روز غ ري همايند.

 )گردو، پسته، اادام و .....( اعندان غيان وعده غيع شدد. غغز هااهدار  -

 ازاهدار  بداات در خدرش ها، آش ها، خدراک ها، آاگدشت و عدسي، خدراک لدايا و ييره است اده شدد. -

سالمندان لاير غي تداهند روزاهه تا       اه هان، ارهج و غازاروهي  اهندگروه هان و يلات غاز  - شدد.  ست اده  شتر ا سهم از اين   00غكدار اي

  ،زدزد ،تخم غرغ .خدراک لدايا ، عدسححي و ...هان همراه سححاير غداد يذايي غاهند ارهج از غي تداهند گروه غ ححري زنند. اه طدر غثا  

 .دزنناست اده 

 د.زنناز سيب زغيني آب پز دراهدار يذاها و يا در غيان وعده ها است اده  -

سكديت     - شاغع اي سيب زغيني، هان و تخم     ")ترجيحا داقع دو غيان وعده  غرغ، هان و خرغا، هان سبدس دار(، هان و پنير، هان و 

 د.زننرويني، هان شير غا  همراه اا يك ليدان شير و اهدار غيده در مداصع وعده ها  اصلي يذايي است اده 

 د.زننروين زيتدن داخع سالاد اضامه  -

شاغع از - ستني     گروه لبنيات  ست، پنير و ا شكا  غختلف  اعندان غيان وعده زم خاغه شير، غا شير، ه   اه ا سكديت و  ست،    ان)اي و غا

 روزاهه  داقع دو ليدان غاسحت غ حري شحدد.    "در صحدرت عدم تحمع شحير  تما  هان و پنير، شحيرارهج، مرهي و .....( اسحت اده شحدد.   

 سهم از غداد اين گروه غ ري زنند. 4تا  0سالمندان لاير غي تداهند روزاهه 
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 بيماري هاي مزمن درتوصيه هاي تغذیه اي 

شگير  از         ست و در پي سالم ا صع تعاد  و تندر در رژيم يذايي روزاهه يكي از هكات غهم در تنظيم يك ارهاغه يذايي  رعايت ا

شد.         سيار غدثر غي اا سالمند  ا شايع دوران  اه غعني غ ري غكادير زامي از غداد   تعادلااتلاء و غحدود زردن ايماريها  غزغن 

ست.   سلاغت ادن ا شد زه در    تنوع غدرد هياز ارا       گروه يذايي غعرمي   5هيز اه غعنا  غ ري اهدار غختلف غداد يذايي غي اا

شده اهد. غ ري زم غداد يذايي هر يك از اين گروه ها غي تداهد ااعث زمبدد دريامت غداد غغذ  غدرد هياز ادن شدد و غ ري ايش     

 غي شدد.از اهدازه آن ها هيز سبب امزايش وزن، چاقي و غشكلات هاشي از آن 

 

 توصيه هایی براي فعاليت بدنی

ست  صيه زنيد هر مرد  داقع  .يكي از غهم ترين عداغع يير تغذيه ا  زه در اروز ايمار  ها  غزغن هكش دارد زم تحرزي ا  0 تد

و تكديت ي ورزش ااعث امزايش تدده اسححتخداه. دقيكه ورزش زند  03روز در ه ته و هر اار   5دقيكه و يا  45روز در ه ته و هر اار 

ورزش در  .تدصيه زنيد امراد ارهاغه ورزشي غنظم، طدلاهي و غتناوب داشته ااشند    د. غي شد عضلات و پيشگير  از سكدط سالمندان     

ار ورزش هايي زه . اهد، ادن ساز ، راه رمتن تند و دويدن آرام ااشد  (هداز )غي تداهد شاغع  رزات هرم، سبك، آيروايك    سالمندان 

ستند   شگير  از اا تحمع وزن همراه ه ستئدپروز   و ارا  پي شدهد عبارتند از:   ا صيه غي  سته، هرغش آيروايك،   تد پياده رو ، دو  آه

 .تنيس و پاروزدن

  لاهيعض-اسكلتيدر غحدرد امراد  زه اه ايمار  ها   د. تدجه داشته ااشيد زه ورزش اايد غتناسب اا وضعيت قلب و عروق مرد ااش 

شرايط       ست اا ا تياط عمع زرد و اا تدجه اه  ستند و يا تازندن ورزش هكرده اهد اهتر ا شي را تنظيم همد مرد غبتلا ه . دمعاليت ورز

حروق، زاهش چراي و مشارخدن غي شدد و تداهائي مرد را در غكااله اا استرس       ح ح معاليت ادهي ااعث اهبدد عملكرد سيستم قلب و ع

 .ها امزايش غي دهد

اار در ه ته اه غدت  داقع  5-0علت ا تما  تحليع اامت عضححلاهي در دوران سححالمند ، اهجام ورزش ها  قدرتي )زار اا وزهه(  اه

 دقيكه تدصيه غي شدد. 03
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 ها در سلامتها و نقش آنآشنايی باريزمغذی

 

 

 

 

 زليد واژگان 

 ريزغغذ  -0

 يد -5

 اختلالات هاشي از مكر يد -0

 يد ادرار -4

 گداتر -5

 آهن -0

 يني ساز  -7

 زم خدهي مكرآهن -1

 زلسيم -9

 رو  -03

 ويتاغين آ -00

 غگادوز -05

 ويتاغين د-00

 

 

 رود بتوانيد: پس از مطاله این فصل انتظار می

 ها را تعریف کنيد.ریزمغذي .1

را ( Dویتامين و  Aویتامين روي، ، کلسيمهاي اساسی )یـد، آهن، انواع ریزمغذي .2

 ها را بشناسيد.نام برده و منابع غذایی دریافت آن

 ها را توضيح دهيد.عوارض ناشی از کمبود هریک از ریزمغذي .3

 ها را توضيح دهيد.راهکارهاي پيشگيري و کنترل کمبود هریک از ریزمغذي .4
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 عناوين فصل

 يحد       

 آهن       

   زلسيم          

   رو          

  ويتاغينA         

  ويتاغينD 

 

 یـد و برنامه پيشگيري از کمبود یـد

زمبدد يد و اختلالات هاشي از آن در اسيار  از غناطق ايران اه عندان يك ايمار  آهدغيك شناخته شحححده است. يححححد يحححك عن حححر غشكع 

 ااشد. اسحححاسحححي اححرا  اكحححا  اهسحححان است. اين غاده يذايي ارا  رشد و همد مرد،  تي قبع از تدلد، هيححز غححححدرد هيحححاز غحححي

درغدن ها  تيروئيد   وااسته اه يد است . اين هدرغدن هاارا  ساخت ارا  تكاغع و عملكرد طبيعي ادن، غغز و دستگاه ع بي، ارا  سنتزه

     گرغا  ادن و اهرژ  ضرور  هستند

حي آ            ح ح حداهد اه اهدازه زامي هدرغدن اسازد. اين زمبدد پ ح ح ح حتي             وقتي يد اه اهدازه زامي اه ادن هرسد، تيروئيد همي ت حداشح ح ح حدها  اه ح ح ح غ

غي هاغند. اين  "IDDو يا اه اخت ار  Iodine Deficiency Disordersاختلالات هاشي از مكر يد يا "غهحححمي دارد زه غحححجمحدعه آهها را         

سم، اي ز ايتي تدليد غثع، غرگ و غير زددزان و ههايتا     سم، زرتي هي شاغع گداتر، هيپدتيروئيدي س اه غخاطره ا "پي آغد ها  عه اجتماعي متادن تد

 و اقت اد  جداغع غي ااشند.

حححا امزايش سن، ازرگتر شده و پس از ايست             گداتر در يك غنطكه اارزترين هشاهه زمبدد يد است زه از سنين زددزي ظاهحححر غي شحححدد و ا

سران       "سالگي غعمدلا  شيدر در دختران و پ سنين پايين  صدرت گداترها  گره دار در غي آيد. در  شيدر در       اه  ست ولي پس از الدغ  سان ا يك

اراار ايشححتر در غعرض عدارض قرار غي گيرهد.  اگر در غنطكه ا  شححيدر گداتر اه  0پسححران زاهش غي يااد. گاهي در غناطق زمبدد يد زهان تا 

سد غنطكه آهدغيك و چناهچه ايش از     03ايش از  صد ار سران و غتجاوز از     43در صد پ صد دختران غبتلا ا  53در شند غنطكه را  در ه گداتر اا

 هيپرآهدغيك غي گديند. 
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 ارا  طبكه اند  گداتر از جدو  زير است اده غي شدد:

 

زم است. ايشترين غيزان يد در غاهي و اه غيزان زمتر در شير، تخم غرغ و گدشت “ غيزان يد غدجدد در غداد يذايي غعمدلا منابع غذایی ید:

اه همين دليع اهترين راه تاغين وجدد دارد. در غناطكي زه غيزان يد در آب و خاک زم است غح دلات يذايي  يداهي و گياهي يد زامي هدارهد. 

 : زير همك اعندان اهترين  اغع ارا  يد اهتخاب شده استيدغدرد هياز ادن است اده از همك يددار ت  يه شده است. اه دلايع 

 ثاات است.“ غيزان غ ري روزاهه همك غعمدلا -0

 غ ري همك وااسته اه وضعيت اقت اد  خاهدار هيست. -5

 تي قااع اهجام است.هظارت و پايش غ ري آن اه را  -0

 امزودن يد اه همك تاثير  ار اد، رهگ يا غزه همك هدارد. -4

 امزودن يد اه همك اثر سدء ار غ ري زننده همي گذارد. -5

 هزينه ها  امزودن يد اه همك اسيار هاچيز است. -0

 روش غطمئن و ايمني است. -7

 اثرات غثبت اين روش در زشدرها  ديگر ديده شده است. -1

شدرغا      يددار همددن همك قد ست در ز سبترين و زم خرجترين روش زنتر  زمبدد يد ا يد اه همك ها  خدرازي   PMM  43يمي ترين، غنا

 اضامه غي شدد. ارا  غ ري همك خدرازي اايد از همك يددار ت  يه شده است اده شدد.

همايد. همك ها  يددار هبايد اه غدت طدلاهي در همك ها  ت  يه شده يددار اه دليع خلدص االا غيزان يد را اهتر و اه غدت ايشتر      غي 

غعرض هدر خدرشيد و يا رطدات قرار گيرهد چرا زه يد خدد را از دست غي دهند، اهتر است همك يددار در ظروي ادون غن ذ پلاستيكي، چداي،  

و وجدد پرواهه ساخت از وزارت اهداشت و    س الي يا شيشه ا  رهگي اا سرپدش غحكم هگهدار  شدد، همداره اايد اه تاريخ تدليد واهكضا   همك      

 قيد عبارت ت  يه شده ار رو  استه اند  همك دقت همدد.

شتن يدزامي واهدار هاخال ي             ستند ، ادليع هدا شت ه ساخت ازوزرات اهدا ستند وماقد غجدز تدليد وپرواهه  شده هي همك هايي زه يددار وت  يه 

ال ححي ها در همك غي تداهد غنجر اه اروز عدارض هاغطلدب در اهدام ها  گدارشححي، زليد  و هايي زهه دارهد تدصححيه همي شححندد. وجدد اين هاخ

زبد  شححده و در غدارد  ايجاد غسححمدغيت همايد.   تي غماهعت در جذب آهن غدجدد در وعده يذايي ودرهتيجه ااتلا اه زم خدهي غاشححي از   

 اشت هستند غثع همك دريا ادليع يد زم وهاخال ي تدصيه همي شدهد.زمبدد اهن گردد. همك هايي زه ماقد پرواهه ساخت از وزارت اهد

 شرح درجه 

 گداتر يير قااع لمس و يير قااع رويت است درجه صفر

تدده ا  در جلد  گردن، قااع لمس اسحت اغا در وضحعيت طبيعي گردن ديده همي شحدد، اگر سحر اه      1درجه 

 طري االا گرمته شدد اا اهجام عمع الغ تدده قااع رويت است و  رزت غي زند 

تدده قااع رويت در جلد  گردن اسححت زه در وضححعيت طبيعي گردن هيز ديده غي شححدد و هماياهگر    2درجه 

 است و در هنگام لمس ا ساس غي شدد ازرگي تيروئيد
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ست، اغا همان غكدار زم اايد از همك           شده ا صيه  شارخدن غ ري زم همك تد شگير  از ايمار  ها  قلبي و عروقي و امزايش م گرچه ارا  پي

 ا تمالي هاشي از وجدد هاخال ي ها  همك هيز ارطري گردد.ها  يددار ت  يه شده ااشد تا يد غدرد هياز ادن را تاغين همايد و از طرمي عدارض 

 همك ها  ت  يه شده يددار اه دليع خلدص االا غيزان يد را اهتر و اه غدت ايشتر      غي همايد..

 

 پایش ميزان ید ادرار در کشور

-03ن داهش آغدزا  يد ادرار همدهه قااع قبدلي از غطلدب ترين روش پايش ارهاغه اطمينان از ز ايت دريامت يد از طريق رژيم يذايي، اهدازه گير

راهشان دهد. اين ارهاغه اطدر سالاهه در زشدر اجرا غي شدد . اگر غياهه يدادرار داهش آن غنطكه درزه غي تداهد ز ايت دريامت يد  است ساله  1

غيكروگرم دردسي  03ت. غياهه يدادرار االاتر از غيكروگرم دردسي ليتر ااشد اه غعني ز ايت دريامت يد درجمعيت غنطكه اس  03-53آغدزان 

 ليتر هشاهه االااددن دريامت يد است زه غي تداهد غنجر اه پرزار  تيروئيد اشدد.

 اه غنظدر زنتر  زي يت وهمچنين غ ري همك يددار ت  يه شده در سطح زشدرداهشگاهها اايد ادين شرح اقدام همايند:

 اارياست غعاون اهداشتي وداير  زارشناس غسئد  تغذيه غعاوهت اهداشتي  IDDتشكيع زميته داهشگاهي ارهاغه -0

هظارت در سطح تدليد ار عهده زارشناسان اداره هظارت ار غداد خدرازي است زه ضمن هظارت غستمر ارزارخاهجات تدليد زننده همك يددار -5

 عيارها  غلي اا وا د غدادطه ارخدرداها  قاهدهي خداهند همدد.ت  يه شده اقدام اه همدهه اردار  ودر صدرت غغايرت پاسخ آزغايشگاه اا غ

هظارت در سطح تدزيع شاغع مروشگاهها  عرضه همك يددار ت  يه شده زه غسئدليت پايش وهمدهه اردار  از همك ها  غدجدد دراين غرازز -0

ه اا غعيارها  غلي اا وا د غدادطه ارخدرداها  قاهدهي اه عهده زارشناس يا زاردان اهداشت غحيط غي ااشد زه در صدرت غغايرت پاسخ آزغايشگا

 خداهند همدد. همچنين هظارت ار همك ها  غ رمي اغازن وغرازز عرضه غداديذايي)رستدران ،ايذيه مروشي،سراازخاهه،زارخاهه يا زارگاه ،ادمه

 ااشد زه اا است اده از زيت يد سنج صدرت غي گيرد.غدارس ،زهدان ،آسايشگاهها ،سلف سرويس ادارات و...(اه عهده اازرسيت اهداشت غحيط غي 

پايش همك ها  خدرازي غ رمي خاهدار)روستايي ( تدسط اهدرزهرساله در زغان سرشمار   وتدسط زيت يدسنج اهجام و پدشش غ رمي -4

 همك يددار روستا در زيج  ياتي درج غي شدد.

 روستايي اه عهده اهدرز غي ااشد. همچنين غسئدليت اهجام يد سنجي  اا زيت يد سنج در غدارس-5

 ساله اه غنظدر   د  اطمينان از ز ايت دريامت يد درغنطكه اهجام غي شدد. 8-10ارهاغه پايش ادوار  يد ادرار داهش آغدزان  -0

د اه غعني ز ايت غيكروگرم دردسححي ليتر ااشحح  03-53اين ارهاغه اطدر سححالاهه در زشححدر اجرا غي شححدد . اگر غياهه يدادرار داهش آغدزان   -7

غيكروگرم دردسححي ليتر هشححاهه االااددن دريامت يد اسححت زه غي تداهد غنجر اه   03دريامت يد درجمعيت غنطكه اسححت. غياهه يدادرار االاتر از 

 پرزار  تيروئيد اشدد.

 

مالي ت ميمات داهشگاهي اتخاذ تماغي غدارد غشرو ه مدق پس از جمع اند  در زميته داهشگاهي داهشگاهي غطرح واا تدجه اه غشگع ا ت -1

 غي گردد.
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 آهن

شتر در غعرض زم خدهي مكرآهن          ست. گروههايي زه اي شدر ا شتي در ز شكلات عمده تغذيه ا  و اهدا شي از آن از غ زمبدد آهن و زم خدهي ها

شيرخداران،  شند. غردان         0زددزان زير قرار دارهد  سنين اارور  اخ دص زهان ااردار غي اا سا ، هدجداهان اخ دص دختران هدجدان و زهان در 

  ن زمتر است.ا تما  آاست دچار زم خدهي مكرآهن اشدهد اغا  االغ هم غمكن

 

 ناشی از کم خونی فقرآهن: ضعوار

ست. زمبدد             ضرور  ا سب ارا  يادگير  در دوران تح يع  ساختن زغينه غنا شد غطلدب و مراهم  سلاغت، ر آهن زامي ارا      

سححا  و زددزان سححنين  5گردد زم خدهي مكرآهن در زددزان زير  آهن غي تداهد در تمام غرا ع زهدگي سححبب زاهش قدرت ادراک و يادگير 

غدرسه اا تاخير رشد خ يف همراه است و درغان زم خدهي غدجب امزايش سرعت رشد غي شدد. تاخير رشد در زددزان زم خدن غمكن است          

  تها ااشد.اه علت هكش زلي آهن در وازنش ها   ياتي ادن، رااطه آن اا سيستم ايمني و يا تأثير آن ار اش

اغتياز  03تا  5زم خدهي مكر آهن در زددزان سحنين غدرسحه غدجب زاهش قدرت يادگير  غي شحدد. ضحريب هدشحي اين زددزان       

ستم ايمني آهان قادر اه          سي ست زيرا  شتر ا ست. همچنين، در اين زددزان غيزان ااتلا اه ايماريها  ع دهي اي شده ا  زمتر از  د طبيعي ارآورد 

 عداغع ايماريزا هيست. غطالعات هشان داده است زه دادن آهن اه زددزان زم خدن غدجب زاهش ااتلا اه ايماريها  ع دهي غي گردد.غبارزه اا 

زددزان و داهش آغدزاهي زه دچار زم خدهي مكر آهن هستند هميشه ا ساس خستگي و ضعف غي زنند اين امراد ايلب از ورزش و        

يا در هنگام ورزش خيلي زود خسححته غي شححدهد. در اين امراد تغييرات رمتار  ا ححدرت اي  دصححلگي و اي   معاليتها  ادهي دور  غي زنند و 

 ب غي شدد.سبت اوتي غشاهده غي شدد. زم خدهي مكرآهن اه علت تأثير ار قدرت يادگير  و زاهش آن، امت تح يلي داهش آغدزان را 

شد     سبب تاخير ر تدلد هدزاد اا وزن زم و امزايش غرگ و غير  د  و  دش زايمان  جنين، زم خدهي غادر ااردار اه دليع زمبدد آهن 

(Perinatal .غي گردد ) 

 

 علل ایجاد کم خونی فقرآهن:

سيار االاست. از سد             5در زددزان زير   سا  او  زهدگي اه دليع سرعت رشد جسمي و تكاغع غغز  هياز اه آهن ا سا  اه ويژه در 

صري زند  تي اگر يذا  زددک  او  غنااع يني از آهن    ديگر اا تدجه اه  جم زدچك غعد شيرخدار غكدار يذايي زه در هر وعده غي تداهد  ه 

شير در زددزان           شد او را تاغين همي زند. غ ري غكادير زياد  سلد  ها  در  ا  ر شد هياز  ساير       5تا  0اا شير جايگزين  ساله اه هحد  زه 

 هاغيده غي شدد. Milk anemiaزددزان غي شدد زه يذاها   او  آهن شدد غدجب اروز زم خدهي در 

صدرتي زه از غنااع يذايي          ست و در  شتر از دوران قبع ا سران هدجدان اه آهن اي شد هياز دختران و پ در دوران الدغ اه دليع جهش ر

م خدهي هاشححي از آن قرار غي  او  آهن در ارهاغه يذايي روزاهه اه اهدازه زامي غ ححري هشححدد هدجدان اسححرعت در غعرض خطر زمبدد آهن و ز
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گيرد. در دوران الدغ دختران علاوه ار جهش رشححد و در هتيجه، هياز ايشححتر اه آهن، اه علت عادت غاهياهه و از دسححت دادن خدن هسححبت اه زم 

 خدهي مكرآهن اسيار  ساس تر و آسيب پذيرتر هستند.

دزان اجا  غ ري ح ش آغح ان و داهح ددزح يلب غدجب غي شدد زه زعحادات و رمححححتحححارها  يذايي خاص در دوران غدرسه و الدغ ا         

سدسيس، زالباس، پيتزا و تنكلات يذايي زم ارزش غاهند چيپس، هدشااه،  د اهدار ساهدويچ ها،ح نح اهح اهي غح ااح يح يذاها  خاهگي از يذاها  خ

 زيرا اين يذاها ايلب از هظر آهن مكيرهد. شكلات و پ ك است اده همائيد و اه اين دليع در غعرض خطر زمبدد آهن قرار غي گيرهد

دريامت آهن و سححاير غداد تغييرات خلق و خد در دوران الدغ غمكن اسححت غدجب زم اشححتهايي اشححدد و اه علت غ ححري هازامي يذا، 

 غغذ  غحدود غي شدد.

 زهان ااردار خداهد شد.امزايش هياز در دوران ااردار  و عدم تاغين آهن زامي غنجر اه اروز زمبدد آهن و زم خدهي در 

اشد  غي اآهن قااع جذب غنبع يني غهمترين و شايعترين علع اروز زمبدد آهن غ ري زم اهدار گدشت اديژه گدشت قرغز است زه       

ست. تاهن غدجدد در چا  غي تداهد جذب آهن       و همچنين صله پس از يذا ا ااع را اه غكدار ق از غنااع گياهيغ ري چا  همراه اا يذا و يا الاما

 غلا ظه ا  زاهش دهد.

زه اطدر طبيعي در  Cهيز ا تما  اروز زمبدد آهن را امزايش غي دهد. ويتاغين  Cذايي  او  ويتاغين ح داد يح ي غح امح ازح ري هح  ح غ

و  غدجب زاهش جذب آهن يذا Cغيده ها و سبز  ها  تازه و خام وجدد دارد غدجب امزايش جذب آهن يذا غي شدد. زمبدد دريامت ويتاغين   

 گرم زلم خام( جذب آهن را دو اراار غي زند. 033احححه عنحححدان غثا  يك عدد پرتكا  يا ليمد و يا  در هتيجه زمبدد آهن غي شدد.

غ ري هان هايي زه در تهيه آهها از جدش شيرين است اده غي شدد يكي ديگر از عداغع غدثر در اروز زمبدد آهن غي ااشد. جدش 

 اسيد ميتيك در هان غي شدد زه زاهش دهنده جذب آهن غي ااشد. شيرين غدجب ااقي غاهدن 

 

 پيشگير  و زنتر  زم خدهي مكرآهن:روش ها  

 آهن يار : -0

سا ، زددزان  5ها  آسيب پذير و در غعرض خطر زم خدهي مكرآهن غاهند زهان ااردار، زددزان زير  گروهارا   "غعمدلاآهن يار  

 م غي شدد.اهجا سنين غدرسه و دختران هدجدان

 ارهاغه آهن يار  در ايران اه شرح ذيع است:

 cc5/0قطره سدل ات مرو و يا يك قاشق  05غاهگي روزاهه  54اه زليه زددزان از پايان غاه ششم و يا همزغان اا شرور تغذيه تكميلي تا  

 شرات آهن اايد داده شدد.
غيلي گرم آهن المنتا  يكبار در ه ته اه غدت  03سا  و زهان سنين اارور  دوز ه تگي  04-53ارا  هدجداهان دختر و پسر در سنين  

غاه در سا  تدصيه غي شدد. ار اين اساس، ارهاغه آهن يار  ه تگي در  ا   اضر ارا  دختران داهش آغدز دايرستاهي از طريق  4

شدر اجرا غي شدد. هم زغان اا ارائه غكمع ها لازم است آغدزش ها  تغذيه اراساس زتاب آغدزشي شبكه ها  اهداشتي درغاهي ز

اه داهش آغدزا ن ارائه شدد. غسئدليت تهيه قرص آهن اه عهده غرزز اهداشت استان است زه پس از تهيه  "تغذيه در سنين غدرسه"

ار داده تا در غدارس تدزيع شدد. غسئدليت تدزيع قرص ها اين داهش قرص ها، آن ها را در اختيار سازغان آغدزش و پرورش استان قر

آغدزان ار عهده غسئدلين غدرسه غي ااشد.  آغدزش ها تدسط غراي اهداشت )در غدارسي زه غراي اهداشت دارهد( و ياداير زيست 
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ارائه غي شدد. غسئدليت هظارت ار اجرا   شناسي يا داير  زه خدد علاقه غند ادده و قبلاً دوره ها  آغدزشي لازم را گذراهده ااشند،

 ارهاغه ارعهده زارشناس سلاغت آغدزش و پرورش و زارشناس تغذيه استان  غي ااشد.

 غاه پس از زايمان روزاهه يك عدد قرص سدل ات مرو اايد غ ري زنند. 0زليه زهان ااردار از پايان غاه چهارم ااردار  تا  
 آغدزش تغذيه و ايجاد تندر يذايي -5

 ارا  پيشگير  از زم خدهي مكر آهن تدصيه ها  ذيع اايد اكار گرمته شدد:

لدايا( و سبز   گدشت قرغز، غرغ، غاهي(، جگر،  بداات )غثع عدس، )در ارهاغه يذايي روزاهه از غداد يذايي  او  آهن غثع اهدار گدشت ها  -

 د.شد.( ايشتر است اده …و جع ر   گشنيزها  سبز تيره )

است و جذب آهن را امزايش   Cزه  او  ويتاغين ..( .سبز  ها  تازه و سالاد )گدجه مرهگي، مل ع دلمه ايي، زلم، گع زلم و   همراه اا يذا، -

 د.شدغ ري غي دهد 

گي، هاره“..( از اهدار غيده ها خ دصا.چيپس، شكلات و هدشااه  ده ها، اجا  است اده از تنكلات يذايي زم ارزش )پ ك همكي،ححان وعححدر غي -

سته(    پرتكا ، خشكبار)ارگه هلد، آلد، زرد آلد، تدت خشك، اهجير خشك،      زه از غنااعزشمش، خرغا( و اهدار غغزها )گردو، اادام، مندق و پ

 است اده شدد.يذايي آهن هستند 

 د.شداز هدشيدن چا ، قهده و دم زرده ها  گياهي يكساعت قبع و يك تا دو ساعت پس از صري يذا خدددار   -

 پس از يذا غيع همايند.شب قبع از خداب و يا ش عدارض جاهبي هاشي از غ ري قرص آهن تدصيه شدد زه قرص آهن را ارا  زاه -

سبزه        - ست و خدهريز  زياد دارهد رهگ پدست  شده ا شرور  يكي از علائم اروز زم خدهي مكرآهن در دختران هدجداهي زه عادت غاهياهه آهها 

 است. )زلروزيس( غايع اه زرد 

   ايماريها  ع دهي و اهگلي:زنتر -0

ااتلا اه ايماريها  ع دهي غدجب زاهش اشححتها شححده و در هتيجه دريامت غداد غغذ  از جمله آهن زاهش غي يااد. از سححد  ديگر،    

سب غي تداهد دوره ع دهت و    ست اده ادن از غداد غغذ  اختلا  ايجاد غي زند و درغان اه غدقع و غنا شدت آن را  ايماريها  ع دهي در جذب و ا

 زاهش دهد.

 غنی سازي مواد غذایی: -4

شد. در      ساز  غداد يذايي اا آهن يكي از روش ها  عمده و غدثر ارا  زاهش زمبدد آهن و زم خدهي مكر آهن در جاغعه غي اا يني 

ضامه          شدد ا ست و هر روز غ ري غي  صلي زه يذا  عمده غردم ا غي زنند. هان يكي از غداد اين روش آهن را اه غكدار غعيني اه غداد يذايي ا

ن آه يذايي است زه زشدرها از ساليان پيش اقدام اه يني ساز  آن اا آهن و ساير اغلاح و ويتاغين ها همدده اهد. در زشدرغا، يني ساز  آرد اا        

  اا آهن واسيد مدليك  يني ساز  آردها  خباز  0017اه غدرد اجرا گذاشته شده است. از سا       0013و اسيد مدليك در استان ادشهر از سا      

گرم آرد اضامه غي شدد و غ ري هان تهيه شده از آرد يني شده       033غيلي گرم آهن اه هر  0در زع زشدر اه اجرا درآغده است. در اين ارهاغه   

 غي تداهد تا هيمي از هيازها  روزاهه امراد را تاغين همايد.

 
 کلسيم

دو سدم اامت استخدان هيز از زلسيم و غداد غعدهي تشكيع شده است. در صدرت دريامت زلسيم غدجدد در ادن در استخداهها ذخيره و  93%

هازامي زلسيم پيشگير  از اختلا  عملكرد اامت ها  وااسته اه زلسيم ارداشت زلسيم از استخدان صدرت غي گيرد تا سطح زلسيم خدن ثاات 

 تاثير جذب زلسيم در ادن امزايش خداهد يامت. اماهد. چناهچه دريامت زلسيم همراه اا معاليت ادهي غناسب ااشد
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هياز زلسيم و   ليدان شير دريامت زند، 0تا   5 غيلي گرم زلسيم است زه اگر يك مرد ازرگسا  در روز 033هر ليدان شير دارا   

 .يني زلسيم غي ااشند. زشك، پنير و غاست از غنااع ستليدان شير ا 4تا  0تاغين خداهد شد. هياز امراد هدجدان و جدان در روز 

غ ري  لبنياتهستند اه غكدار زامي گياهخدار امراد زه اعضي امراد شير دوست هدارهد يا همي تداهند آن را تحمع زنند و يا اعضي  

دصيه تايشتر در غعرض خطر ااتلا اه پدزي استخدان هستند. در غدرد گروه او  جايگزيني شير اا غاست و زشك و پنير همي زنند. اين امراد 

 .غي شدد

 ها در غيان سبز غعاد  يك ليدان شير زلسيم دارهد.  "گرم( يا يك ليدان غاست يا يك ليدان زشك تكريبا 03تا  45قطعه پنير ) 5 

او  جذب است. زلسيم سبزيجات  زلسيم غدجدد در آهها قااع ارگها  تراچه، جع ر ، زلم پيچ، گع زلم غنااع خدب تاغين زلسيم هستند و 

 اهدار غغزها غاهند اادام، مندق و زنجد هيز  او  زلسيم هستند.ت )غثع اس ناج( ايلب يير قااع جذب است.اگزالا

 د.نغنااع يني زلسيم غي ااش غاهي ها  هرم استخدان غاهند غاهي آزاد، ساردين و زيلكا از

ر غحلد  آب و سرزه جدشاهد. زلسيم استخدان در غحيط گدس ند را دو غي تدان استخداهها  غرغ، غاهي ارا  تهيه ع اره زلسيم از استخدان،

اسيد  از استخدان شسته و در غحلد   ع غي شدد. از اين ع اره غي تدان در تهيه سدپ، آش و يذاها  ديگر است اده زرد. يك قاشق 

  گرم زلسيم غي ااشد. غيلي 033يذاخدر  از اين ع اره  او   دود 

ترسي هازامي، غ ري هكردن غنااع زلسيم اه غكدار زامي و ... ( همي تداهند از غداد امراد  زه اه علع غختلف )غاهند دس

 غ ري همايند.  D يذايي  او  زلسيم است اده زنند اايد روزاهه يك عدد غكمع زرانات زلسيم همراه اا ويتاغين

 روي

در غدار زمبدد خ يف رو  غمكن است تنها علاغت، زاهش سرعت رشد زددک     رو  از ريزغغذ  هايي است زه زمبدد آن درزشدر شايع است.    

ااشححد زه در ههايت غي تداهد سححبب زدتاهي قد و هيز تاخير الدغ گردد. علايم ديگر زمبدد خ يف شححاغع زاهش اشححتها، آلدپسححي، زاهش  س 

 چشايي، زاهش  س اديايي، تاخير در التيام زخم و اسها  غزغن است.

هه ، قااليت جذب زم رو  اه دليع وجدد ميبر و ميتات در ارهاغه                     زمبدد رو  ادلا  يع غتعدد  از جمله دريامت زم رو  از ارهاغه يذايي روزا

سدء جذب چراي،      "يذايي ،امزايش ازدست دهي رو  از طريق دستگاه گدارش يا دستگاه ادرار  غثلا     سندروم ها   سها  ها  غزغن،  ااتلا اه ا

 اهرژ  در زددزان ايجاد ه روز و غ ري اعضي داروها غثع ديدرتيك ها، جرا ي و سدختگي ها وسدء تغذيه پروتئين      اختلالات زبد ، دياات، 

 غي شدد.

رو  در تمام غداد يذايي  يداهي و گياهي زه غنبع خدب پروتئين هسححتند وجدد دارد. غنااع يني آن عبارتند از گدشححت ، غرغ، تخم  

حز  ها  سبز تيره و زرد تيره غكادير خداي رو  اه ادن غي               غرغ،  بداات و اادام زغيني. غدا ح حدس دار، سب ح حلات سب ح حي و ي ح د يذايي لبن

 رساهند. 

 

 

 درمان: 
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شيرخداران روزاهه      شديد در  سنين االاتر روزاهه   53در غدارد زمبدد  شدد     43-53غيلي گرم و در  صيه غي  غيلي گرم رو  الماهته تد

هه   هه     غيلي گرم رو  4تا   0)روزا ادن(. در غداردزمبدد خ يف، روزا ادن زامي     0اه ازاء هر زيلدگرم وزن  اه ازاء زيلدگرم وزن  غيلي گرم رو  

 غيلي گرم رو  الماهته اه ازاء هر زيلدگرم وزن ادن لازم ااشد. 5است. در غدارد سدء جذب غمكن است 

 مسموميت:

 راغ غي شدد. در ازرگسالان غ ري طدلاهي غدت غكمع رو  اه غكدار   گرم( غنجر اه تحريك غعده و است  5غ ري غكادير زياد رو  )  

 غيلي گرم در روز تدصيه همي شدد. 05ايشتر از 

  

 Aویتامين 

شد              شم ها وتاغين ر سي، چ ستگاه گدارش ، غجار  تن  ست واامت ها  غخاطي دهان، د سلاغت پد شگير  از اروز ع دهت،  اين ويتاغين درپي

سزايي دارد.زمبدد ويتاغين   ادلايع غختل ي از جمله   شتن اه يذا  زامي اه علت مكر ، غدجدد هبددن غداديذايي      زددزان تاثير ا سي هدا ستر د

در غدارد سحححدء جذب، امزايش هياز دوراهها  غختلف "در غنطكه ، غحدوديت چراي در ارهاغه يذايي روزاهه ،زاهش جذب غثلا          A او  ويتاغين   

 سالگي ايشتر است. 0غاهگي تا  0در زددزان از  Aزهدگي ، عدم تغذيه زددک اا شير غادر،تغذيه زمكي هاغناسبايجاد غي شدد. زمبدد ويتاغين 

غي شحححدد. ااتلا اه ع دهت ها  اهگلي اه طدر  Aها  ع دهي اه علت زاهش اشحححتها، زاهش جذب غدجب زمبدد ويتاغين     ااتلا غكرر اه ايمار    

 تدسط سلد  را زاهش غي دهد. Aغستكيم دريامت ويتاغين 

، زره، پنير پرچرب و در غداد يذايي  يداهي و زاروتندئيدها در غداد يذايي گياهي وجدد دارهد. شحححير پرچراي، خاغه           Aويتاغين   منابع غذایی:  

در رژيم يذايي روزاهه غ ري همي شدد اغا غنبع عالي ويتاغين    "هستند. روين زبد غاهي اگر چه غعمدلا   Aزرده تخم غرغ غنااع خدب ويتاغين 

A      ي يدها هستند اعض  است زه اه عندان غكمع يذايي تدصيه غي شدد. سبز  ها و غيده ها  زرد، هارهجي، قرغز و سبز تيره غنبع خدب زاروتندئ

از غداد يذايي دارا  زاروتندئيدها  معا  عبارتند از:سححبز  ها  زرد رهگ، غثع هديج، زدو  لدايي، سححبز  ها  دارا  ارگ سححبز، غثع ارگ   

سبز  ها       سبز تيره زاهد، غيده ها  زرد رهگ، غثع زردآلد، طالبي، اهبه، آلد و هلد، غيده ها و  سمت ها  س ناج، جع ر  و ق قرغز: غثع  چغندر، ا

 گدجه مرهگي و مل ع دلمه ا  قرغز.

 

 پيشگيري:

شدر  روزاهه       ساس ارهاغه ز شدر غا ار ا سالگي و     A+Dقطره غدلتي ويتاغين و يا قطره  55در ز سدم تا پنجم پس از تدلد تا  داقع يك  از روز 

 دريامت غي همايند. Aالمللي ويتاغين  وا د اين 0533غاهگي تجديز غي شدد. اه اين ترتيب، زددزان روزاهه  54پايان  "ترجيحا

 

 درمان:
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وا د در روز زامي اسححت. درغدارد  زه  5333خدرازي اه غيزان  Aديده هشححدد دادن ويتاغين  Aدر غدارد  زه علايم واضححح زمبدد ويتاغين 

خدرازي اه ازا  هر زيلدگرم وزن ادن تجديز غي شححدد و سححپس  Aوا د ويتاغين  5333روز اه غيزان روزاهه  5علايم چشححمي وجدد دارد، ااتدا 

هزار وا د ويتاغين  5-03وا د اه صدرت عضلاهي تا زغان اهبدد  داده غي شدد. در غدارد ع دهت ها  ويرا  غثع سرخك تجديز  55333روزاهه 

A  تي در زددزاهي زه زمبدد ويتاغين A دک غي زاهد.هدارهد از شدت ايمار  و ا تما  غرگ و غير زد 

 

 Dویتامين 

تسهيع غي زند. اين عمع در را اا ات ا  اه پروتئين  مع زننده زلسيم، اهتكا  معا  زلسيم از طريق غخاط روده  Dويتاغين  

دريامت زم زلسيم اهميت ايشتر  دارد، زيرا جذب ا درت يير معا  از طريق ه دذ اين سلدلي هيز ات اق غي امتد. عدم دريامت هدر  صدرت

پدشيدن لباس، دود، گرد و يبار، هدا  اار  و زرم ها  ضدآمتححاب  ،تدسط پدست  Dويتاغين  سنتزان ححغستكيم خدرشيد و زاهش راهدغ

 االا غي رود. Dاا امزايش سن غيزان هياز اه ويتاغين ن ويتاغين هستند. ازدلايع اروز زمبدد اي

دارهد. غاهي ها  چرب غثع سححالمدن، سححاردين و روين زبد غاهي غنااع يذايي    Dغداد يذايي اه طدر طبيعي غكدار زمي ويتاغين  

 هستند. Dيني از ويتاغين 

 پيشگيري:

وا د اين المللي است و ار اساس ارهاغه  433از جهت پيشگير  از زمبدد روزاهه غدردهي Dدر شيرخداران و زددزان غيزان ويتاغين 

سالگي داده غي شدد.  5يا قطره غدلتي ويتاغين از روز سدم تا پنجم پس از تدلد تا پايان  A+Dاه صدرت قطره  Aزشدر  همراه اا ويتاغين 

ه در روز اطدر  زه صدرت و دست و پا  زددک در غعرض آمتاب قرار دقيك 03است اده از هدر غستكيم خدرشيد )هه از پشت شيشه( اه غدت 

 گيرد تدصيه غي شدد.

 درمان:

 Dه ته جهت درغان زمبدد ويتاغين  0تا  4اه صدرت خدرازي اه غدت  داقع  D3وا د ويتاغين  0333تا  5333روزاهه  تجديز

وا د در روز زاهش غي يااد. شايان ذزر است در صدرتي زه  433، دوز دريامتي اه Dضرور  است پس از اهبدد  و رمع زمبدد ويتاغين 

 زلسيم سرم اا تجديز زلسيم تزريكي يا خدرازي اصلاح شدد. Dزلسيم سرم پايين ااشد لازم است قبع از تجديز ويتاغين 
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 هدف کلی: آشنایی با مخاطرات و مدیریت تغذیه در بحران  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ــدي:   ــان کلي  ،چححر خححه غححديريت الايححا   ،پياغححدها  سححدء تغذيححه ا   ،:(Hazard) خححاطره، غ(  Disasterاحححران ) واژگ

 (Surveysاررسي ) و گروه ها  آسيب پذير، اقداغات تغذيه ا  و درغاهي

 فهرست مطالب 

 غكدغه  

 (  Disasterاحران )

 :(Hazard) غخاطره

 اهدار  دادث يير غترقبه

 غخاطراتپاسخ اه 

 پياغدها  سدء تغذيه ا  غخاطرات :

 : انتظار می رود فراگيران

 غخاطره آشنا شدهد.اا تعاريف زلي احران ، 

 اهدار  دادث يير غترقبه و سطدح پاسخ اه آهها را ياد اگيرد.

 اا پياغدها  سدء تغذيه ا  در احران ها آشنا شدهد. 

 و غرا ع آن را ياد اگيرد چر خه غديريت احران

 اا غديريت تغذيه در احران آشنا شدد

 .اقداغات تغذيه ا  و درغاهي را اشناسدد

 ررا تعريف زند.گروه ها  آسيب پذي

 اا اقداغات اهداشتي ارا  گروه ها  آسيب پذيردر احران ها اشنا شدد.

 تغذيه ا  ارا  جاغعه  ادثه ديده را اداهد. –تدصيه ها  اهداشتي 

 اا  وظايف زارشناس غرامب سلاغت در احران ها آشنا شدد.
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  چر خه غديريت احران

 غديريت تغذيه در احران

 اقداغات غديريت تغذيه در احران

 .اقداغات تغذيه ا  

 اقداغات درغاهي  

 گروه ها  آسيب پذير

 اقداغات اهداشتي  

 گروه ها  آسيب پذير

 زددزان

 زهان ااردار و شيرده 

 سالمندان 

 غعلدلين

 (:AIDSاه ايمار  ايدز ) غبتلايان

 تغذيه ا  ارا  جاغعه  ادثه ديده –تدصيه ها  اهداشتي 

 اهم وظايف زارشناس غرامب سلاغت در احران ها

 

 :مقدمه 

يك رويداد اسف احار اسحت زحه ااعحث غحرگ و غيحر، رهحج و اهحدوه احيش از  حد اهسحان و صحدغات غحاد                ( : Disasterبحران )

پديحده هحا  زيسحت غحيطحي هاگهحاهي زحه از چنحان شحدتي         عريحف سحازغان اهداشحت جهحاهي     اسيار زياد غحي شحدد و اراسحاس ت   

زمحك رسحاهي خحارجي را طلحب غحي زننحد يحا ااعحث ايجحاد هيحاز غحازاد احر ظرميحت               زه عملكحرد جاغعحه را غختحع و    ارخدردارهد

 است. و پاسخ غناسب مراتر از ظرميت ها  جاغعه پاسخ يك جاغعه غي گردد

و يحا آسحيب احه    ااعحث آسحيب جحاهي احه غحردم و پرسحنع       : پديده ا  زه غحي تداهحد احالكده آسحيب زا ااشحد و      (Hazard) غخاطره

  .رغاهي و اختلا  عملكرد شدد  –تجهيزات ، غرازز اهداشتي

 :غير مترقبهانواع حوادث 
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يححا   (Man – Made)  ححدادث اشححر سححاخت   و(  Hazard Natural) طبيعححي  ححدادث ييححر غترقبححه اححه  ححدادث     

 .دهتكسيم غي شد (Technological hazard) تكندلدژيكي

 طبيعی براساس منشاء ایجاد آن به شرح زیر طبقه بندي می شوند:  / مخاطراتحوادث

 ، راهش زغين  ، آتش شان، سدهاغيزلزله: غنشاء زغيني) ژئدلدژيك(   .0

 هيدرولدژيك(: سيع) غنشاءآاي .5

   رغا  شديدغنشاء هداشناسي )غترولدژيك(: طدمان ، سرغا ، گ .0

 غنشاء اقليمي: خشكسالي  .4

 اپيدغي ايمار  غنشاء زيستي ايدلدژيك: .5

 دادث اشر سحاخت يحا تكندلحدژيكي ،غخحاطرات عمحد  يحا ييحر عمحد  زحه تدسحط ارخحي امحراد رخ غحي دهحد و اراسحاس هحدر                 

 غخاطره اه شرح زير هاغگذار  غي شدهد:   

  آتش سدز 

 هشت غداد راديد ازتيد  

  /صنعتيآلددگي آزغايشگاهي 

 ملات هظاغي    

 ،معاليت هسته راديد ازتيد 

 زااله ها  سمي 

 دادث  مع و هكع  

  اه جار، امب گذار 

 ترور 

 

 پاسخ به حوادث غير مترقبه:

ارا  پاسخ اايد هحدر و شحدت غخحاطره در هظحر گرمتحه شحدد وپاسحخ غناسحب احه آههحا احه اراسحاس تداهحايي و اغكاهحات احه شحرح                 

 زير طبكه اند  غي شدد:
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  در سححطح غحلححي پاسححخLocal)    در  (: پاسححخ غناسححب اححه احححران و تبعححات آن ازسححد  غنححااع و سححازغاهها  غحلححي

 غنطكه  ادثه ديده.داده غي شدد.

   پاسخ در سحطح غلحيNational)  )     غحي شحدد و   از تحدان هيروهحا  غحلحي و غنطكحه ا  خحارج      زغحاهي زحه ارائحه پاسحخ

 لازم است از سطدح االا تر پاسخ ها  غناسب داده شدد.

 اححين المللححي پاسححخ در سححطح ((International     اگححر شححدت غخححاطره اححه اهححدازه ا  ااشححد زححه دولححت جمهححدر:

 اسلاغي ايران صلاح اداهد از زمك ها و غشدرت ها صا بنظران اين المللي هيز است اده خداهد شد.

 پيامدهاي سوء تغذیه اي مخاطرات :

سححديي اححر سححلاغت و وضححعيت تغذيححه جاغعححه آسححيب ديححده   هريححك از غخححاطرات اسححته اححه هححدر غخححاطره وشححدت آن اثححرات   

 خداهند داشت زه ارخي از آهها عبارتند از:

 و..( ، غح ححدلات زشححاورز )دام: تخريححب هاگهححاهي غح ححدلات زشححاورز ، از اححين رمححتن غنححااع اغححرار غعححاش  ســيل ،

 قطع دسترسي غردم اه مروشگاه ها  غداد يذايي وآسيب غرازز خدغات اهداشتي درغاهي .

 امزايش غيحزان غحرگ در جمعيحت آسحيب ديحده، تخريحب غح حدلات زشحاورز ، اهبحار غحداد يحذايي و جحاده هحا              زلهزل :

 درغاهي و سيستم آب و ماضلاب   –و تخريب تسهيلات اهداشتي 

 زحححاهش تدليحححدات زشحححاورز  و دام، امحححزايش قيمحححت غحححداد يحححذايي،زاهش دسترسحححي احححه غحححداد خشکســـالی :

 يذايي،زاهش دسترسي اه آب سالم

 آلححددگي هححدا آثححار غخراححي را اححر دسححتگاه تححن س، سيسححتم گدارشححي، اع ححاب و روان امححراد اححر جححا   : لــودگی هــواآ

در  الححت عححاد ، سيسححتم دمححاعي اححدن راديكححا  هححا   . هححا ايجححاد غححي زنححد گذاشححته و اختلالاتححي را در عملكححرد آن

هححا  غحححيط  ش و آلححددگياغححا عداغححع غخححرب غحيطححي غثححع اشححعه غححاوراء اححن د. آزاد را خنثححي و اححي ضححرر غححي زنحح

ااعث غي شدهد احدن هتداهحد احا ايحن راديكحا  هحا  آزاد غبحارزه زنحد در هتيجحه سحاختمان و عمحع سحلد  هحا  احدهي               

غححي ايمححار  هححا  التهححااي، قلبححي عروقححي، آسححم آلرژيححك و ... شححده و غنجححر اححه تدسححط راديكححا  هححا  آزاد تخريححب 

 .شدد

 بيماري هاي منتقله از آب و غذا طغيان :Food and Waterborne Out breaks   

.تعريف آن عبحارت اسحت از : دو ه حر يحا ايشحتر زحه از يحك يحذا يحا آشحاغيدهي اسحت اده زحرده و علائحم احاليني غشحترک داشحته                 

 و سحالم  آب احه  دسترسحي هازحامي   طغياههحا  ايحن  احروز  اصحلي  ازدلايحع  ااشند و يك غشحكع جهحاهي رو احه گسحترش اسحت. يكحي      

زححه غنجححر اححه اححروز ايمححار  هححايي غاهنححد سححالمدهلدزها، شححيگلدزها، اشرشححيازدلي،  ااشححد غححي ماضححلاب اهداشححتي ييححر دمححع

 ايماريهحا   گيريهحا   همحه  زنتحر   و پيشحگير   جهحت  غسحمدغيت هحا  يحذائي اسحتاميلدزدزي و ادتدليسحم غحي شحدد. احه        

احه غنظحدر زحاهش     .گيحرد  ماهجحا  ماضحلاب  و آب اهداشحت  خ حدص  در غحدثر  و احه هنگحام   اسحت اقحداغات   لازم آب از غنتكلحه 

ااتلاء، غرگ و غيحر و هزينحه هحا  محراوان هاشحي از ايحن طغيحان هحا اايحد آزغايشحگاه هحا  تشحخيص ايحن ع دهحت هحا در اخحش                 

 دولتي و خ دصي تكديت و همچنين آزغايشگاه ها  يذا و دارو ارا  تشخيص آلددگي ها  يذائي تجهيز شدهد.
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 از يححك سححد تدليححد و يححا ورود غححداد يححذايي غحححدود شححده و از سححد  ديگححر تححدان جنــو و بحــران هــاي سياســی :

اقت ححاد  جمعيححت غححي تداهححد زححاهش يااححد، اححدهبا  آن دسترسححي جمعيححت اححه غححداد يححذايي غححدرد هيححاز هححه اححه طححدر 

 زاغع الكه اه طدر هسبي غحدود شده است. 

 چر خه مدیریت بحران

 تعريف شده است زه عبارتند از :چهار غر له ارا  احران  0اراسا س همددار

جلححدگير  از عححدم وقححدر غخححاطره يححا عححدم غداجهححه اححا آن از طريححق اححه  ححداقع :: (Mitigationفــاز پيشــگيري)  .0

رسيدن الايا  غحيطي اا احه زحار گيحر  منحاور  هحا  غحرتبط و سحرغايه گحذار  احر اقحداغات پيشحگيراهه اهجحام غحي              

 شدد.

ــادگی  .5 ي زححه اححرا  اجتنححاب زاغححع از وقححدر آثححار هاگدارغخححاطره اهجححام غححي   : معاليححت هححاي(Preparedness) آم

شدد. اگحاهي و آغحدزش هحا  عمحدغي غحرتبط احا زحاهش خطحر احلا، سحبب تغييحر هگحرش و رمتحار و امحزايش آغحادگي                

 غي شدد.

احه غنظحدر   ح  جحان      غخحاطره زمك رساهي يحا اهجحام غحداخلات  حين يحا الاماصحله اعحد از         : (Response) پاسخ .0

 است زه غي تداهد مدر ، زدتاه غدت يا الند غدت ااشد. داقع هيازها  پايه ا  غردم آسيب ديده.و تاغين 

: ت ححميمات و اقححداغاتي اسححت زححه پححس از يححك غخححاطره اححرا  اازگرداهححدن يححا اهبححدد شححرايط  Recoveryبازیــابی  .4

 زهدگي جاغعه   آسيب ديده اه وضعيت قبع از وقدر غخاطره اهجام غي گيرد.  

 

 

 غر له ا  غديريت احران 4: غد  0همددار 
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 مدیریت تغذیه در بحران

 –آغححادگي  –تعريححف : معاليححت اححين اخشححي اسححت زححه سححازغاهها  ذيححراط در غرا ححع چهارگاهححه غححديريت احححران )پيشححگير    

داشحته  اه غنظدرتاغين اهحرژ  زحامي احرا  عمحدم غحردم و سحالم احددن غحداد يحذايي ارهاغحه ريحز  و همكحار               پاسححخ و اازيااي(

ااشححند . زيححرا هيازهححا  اساسححي امححراد در احححران هححا و  ححدادث ييححر غترقبححه شححاغع آب، اهداشححت غحححيط، پناهگححاه، غراقبتهححا   

 اهداشتي ويذا و تغذيه است .

ــداف: پححروتئين و ريححز غغححذ (   -ژ  ارتكاءزي يححت خححدغات تغذيححه ا ، زنتححر  شححيدر سححدءتغذيه )زمبححدد دريامححت اهححر    اه

وطرا ححي و ارتكحاء آگحاهي جاغعحه و زارزنحان     رد جديحد سحدءتغذيه احه ويحژه در گروههحا  آسحيب پحذير،        وجلحدگير  از احروز غحدا   

 اجرا  غداخلات غناسب است.

ــدامات :  در غححديريت تغذيححه در احححران اسححته اححه شححدت غخححاطرات، اقححداغات شححاغع پاسححخ هححا  تغذيححه ا  ، درغححاهي و      اق

 اهداشتي است.

 اقدامات تغذیه اي و درمانی:.

: يححذا اححرا  زححع جمعيححت  ادثححه ديححده را مححراهم غححي آورد زححه اايسححتي از طريححق غححداد يححذايي  مــه تغذیــه همگــانی(برنا 1

غحاسححبه گححرم پححروتئين اححرا  هححر مححرد در اوايححع احححران تححاغين همايححد.  53زيلدزححالر  اهححرژ  و  5033غناسححب روزاهححه  ححداقع 

 :ه شرايط زير داردااهرژ  غدرد هياز، استگي 

 53نا در جه ساهتي گراد()دغا  غب دغا  غحيط  

  وضعيت اهداشت و تغذيه جمعيت 

   معاليت ميزيكي 

  تدزيع دغدگرامي جمعيت 

زيلحد زحالر  اهحرژ      5033احه زمحك خحارجي هيحاز داشحته ااشحد ذخيحره يحذايي اايحد  حداقع            "اگر جمعيت آسيب پذير زحاغلا 

ا معاليحت ميزيكحي سحنگين    يح ده، هحدا سحرد ااشحد،    در روز را ارا  هر ه حر تحاغين زنحد. زغحاهي زحه غحردم غبحتلا احه سحدتغذيه احد          

 اهجام گيرد اين غكدار امزايش غي يااد.

سبزيهاسححت. زغححاهي  از يححك رژيححم غخلححدط ازيلات، بداححات، در شححرايط احححران غيححاهگين دريامححت پححروتئين هرمححرد: پــروتئين

ن زحه احرا  رشحد و تحرغيم     زه يحذا  غ حرمي، اهحرژ  زحامي محراهم هكنحد احدن احرا  تحاغين اهحرژ  شحرور احه غ حري پحروتئي              

 1 -05غدرد هيحاز اسحت خداهحد زرد.پحروتئين احه هسحبت هحا  غعحين در اسحيار  يحذاها دريامحت غحي شحدد احرا  غثحا  يحلات                 

 -پنيححر -گدشححت –تخححم غححرغ   -ارااححر آن پححروتئين دارهححد و پححروتئين هححا  غنشححأ   يححداهي ) شححير 5درصححد،  بداححات اححيش از 

پححروتئين هححا  اححا غنشححأ گيححاهي ارخححي از اسححيدها  آغينححه   را اححه اهححدازه غتعححاد  دارهححد ودها  آغينححه غححاهي و.....( تمححام اسححي

ضرور  را هدارهد و از طريحق ترزيحب يحذاها  گيحاهي احرا  غثحا  يحلات احا  بداحات يحا امحزودن غكحدار  پحروتئين  يحداهي احه                
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ت زحامي اححه طحدر زاغححع از غنححااع   ن مححراهم غحي شححدد. احدين ترتيححب پحروتئين اححا زي يحح    دغنحااع گيححاهي پحروتئين غححدرد هيحاز احح   

 .گياهي غخلدط ادست غي آيد 

 انواع برنامه تغذیه تکميلی:( 2

قحد زمتحر از    را زغحاهي غحدرد هيحاز اسحت زحه غيحزان سحدتغذيه )يعنحي هسحبت وزن اح           ارهاغه تغذيحه تكميلحي همحه جاهبحه:     الف (

2SD-   غكداريححذا  اضححامي  زننححده سححدتغذيه ااشححد. همححراه اححا عداغححع تشححديد   %03و يححا  %05از غياهححه اسححتاهدارد( ايشححتر از

 ارا  زع جاغعه  لدثه ديده اايد در هظر گرمته شدد.

درصحد همحراه احا سحاير عداغحع       5درصحد و يحا    03ارهاغه تغذيه تكميلحي هحدي غنحد زغحاهي زحه غيحزان سحدتغذيه ايشحتر از          ب (

و گححروه هححا  آسححيب پححذير  راد غنتخححبتشححديد زننححده سححدتغذيه يححا ايمححار  ع ححدهي اپيححدغيك ااشححد. يححذا  اضححامي اححرا  امحح 

 تغذيه ا  در هظر گرمته غي شدد.

 برنامه تغذیه درمانی:( 0

غكحدار غيحاهگين يحا     %73اهححراي غعيحار از اسحتاهدارد يحا زمتحر از       0قحد احيش از زيحر     را تغذيه درغاهي احرا  زددزحان احا وزن اح    

 -ر زددزحاهي زحه از سحدتغذيه شحديد پححروتئين    هحت زحاهش غيحزان غححرگ د   اهتخحاب غححي شحدد. ج   سحاهتي غتحر   003قحد زمتحر از   

 – 533اهرژ  رهج غي ارهحد لازم اسحت يحك رژيحم احازتداهي احا دادن يحذا  ينحي از اهحرژ  در مداصحع زغحاهي غتعحدد زحه اتداهحد               

عحلاوه   .گحرم پحروتئين در هحر زيلحدگرم وزن زحددک را روزاهحه تحاغين زنحد اايحد محراهم گحردد            5 – 0زيلد زحالر  اهحرژ  و    053

 شدد.ساعت يذا داده  54راقبت پزشكي اايد هر سه ساعت در طد  ار غ

 و شرايط ادهي آن هاست زه اين امراد عبارتند از: ميزيدلدژيكي از لحاظ دلايع آسيب پذير گروه هاي آسيب پذیر : 

 هدزادان وزددزان: رشد سريع و هياز تغذيه ا  هسبتا االا؛ استعداد ويژه اه سدء تغذيه •

 ژه دختران اه دليع جهش رشد دوران الدغهدجداهان: اه وي •

 زهان ااردار و شيرده: اه دليع رشد سريع جنين؛ شيردادن و امزايش هيازها  تغذيه ا  در اين دوران •

سالمندان و غعلحدلين: تحاغين هشحدن  هيازهحا   تغذيحه ا  آهحان تدسحط جيحره يحذايي؛ زحاهش اشحتها ؛ غشحكلات الحع               •

 و..

 اقدامات بهداشتی :

 کودکان:

زححه غراقبتهححا   شححرايط احححران غححاه تغذيححه اهح ححار  شححير غححادر اسححت. در   0سححالم تححرين روش اححرا  تغذيححه هححدزادان زيححر   

اهداشتي زاهش يامته و خطر ع دهت اسيار احالا ااشحد اايحد شحيردهي را  مايحت زحرد. جحايگزين هحا  شحير غحادر. احا تدجحه احه              

اشحتي غمكحن اسحت خطرهحاک ااشحد در ايحن زغينحه اايحد  مايحت          غشكلات تهيه آن ها و است اده از شيشحه هحا  شحير ييحر اهد    

 از شيردهي آغدزش لازم داده شدد.
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زددزان و امراد جدان ايشحترين آسحيب هحا را غحي ايننحد و آهحان اايحد دسترسحي غسحاو  و عادلاهحه احه خحدغات اوليحه را داشحته               

اححي تهيححه شححدد.هنگاغي زححه وازسيناسححيدن ژيححم يححذايي از غنححااع چرراز غحتححدا  اهححرژ   %03غححي گححردد زححه . پيشححنهاد ااشححند

 غاهه داده شدد . 59تا  0هيزاه زددزان اين  Aعليه سرخك اهجام غي شدد اايد غكمع ها  ويتاغين 

 اصول کلی تغذیه کودکان در بحران ها:

 يذا اه طدر زاغع پخته شدد. -0

 از هگهدار  يذاها  پخته شده خدددار  گردد. -5

 يگر اجتناب شدد.از تماس يذاها  خام و پخته اا همد -0

 غيده ها و سبزيجات را خدب اشديند. -4

 از آب سالم است اده شدد. -5

 دست ها را غكررا اشديند. -0

 از تغذيه زددزان اا شير خشك خدددار  شدد. -7

 يذا از تماس اا  شرات، جدهدگان و ساير  يداهات غحامظت گردد. -1

 غداد يذايي ماسد شدهي در غكان ها  اغن هگهدار  شدد. -9

 :زنان باردار و شيرده 

خطححرات غراححدط اححه جححذب هازححامي غححداد يححذايي اححرا  زهححان اححاردار و شححيرده شححاغع غشححكلات دوران اححاردار ، غححرگ و غيححر    

اايححد  در شححرايط احححران غححادران، تدلححد زددزححان زححم وزن، شححيردهي ييححر غسححتمر غححي ااشححد. در ارهاغححه ريححز  تغذيححه همگححاهي 

را هيحز غحدهظر قحرار داد. احه عحلاوه زهحان احاردار و شحيرده اايحد غكمحع آهحن و اسحيد مدليحك               هيازها  اضامي زهان ااردار و شحيرده 

زامي دريامحت هماينحد و همچنحين اهجحام اقحداغات لازم احرا  زحاهش غحدارد زمبحدد آهحن از طريحق رژيحم يحذايي غتنحدر اسحيار                

دريامحت   Aتحه پحس از زايمحان ويتحاغين     غهم است. زهاهي زه در دوران اعحد از زايمحان احه سحر غحي ارهحد هيحز اايحد طحي شحش ه           

 زنند.

 

 :سالمندان 

اگرچه هكش ازرگي از آسيب ديحده تحرين گحروه در جمعيحت اححران زده را سحالمندان تشحكيع غحي دهنحد. اغحا ايحن گحروه هكحش              

زليححد  در ا يححا و اححازتداهي جمعيححت آسححيب ديححده را اححر عهححده دارهححد. تجراححه هشححان داده اسححت زححه سححالمندان ايشححتر زمححك  

هكحش غهمحي را اي حا غحي زنند.سحالمندان       در اححران هحا   غحديريت غنحااع   ، آهحان در رسان هستند. در صحدرت  مايحت سحالمندان   

دسترسحي احه يحذا و امحزايش هيازهحا        غنجحر احه زحاهش   ايشترين آسيب از احران را غحي ايننحد و عداغحع خطحر زا  تغذيحه ا       

 :انااراينغي شدهد، آهان تغذيه ا  

 ان دسترسي اه غنااع يذايي را داشته ااشند.سالمندان اايد اغك 

 تهيه و غ ري يذاها ارا  آهان آسان ااشد. 

 در ار داشته ااشد.ان را آهيذاها  تهيه شده اايد هيازها  پروتئيني و ريزغغذ  ها   
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 :معلولين

ا  اداغححه اححر و گححروه آسححيب پححذير خاصححي هسححتندودارا  هاهنجارهححا  جسححمي،  سححي هسححتند و در يححادگير  غشححكع دارهححد  

 يات اايحد احه تسحهيلات خحاص غحدرد هيحاز خحدد دسترسحي آسحان داشحته ااشحند. غمكحن اسحت احا ارخحي خطحرات تغذيحه ا                   

غشحكلات   غاهنحد، زحه در آن زهحدگي غحي زننحد تشحديد غحي شحدهد.         شحرايط اضحطرار  غداجه شدهد زه اين عداغع هيز احا تدجحه احه    

ان غ ححري يححذا و خ گححي غححي شححدهد، قححدرت  رزححت زححم زححه  زححه ااعححث زححاهش غيححز هاغناسححب غدجححدد در جديححدن، العيححدن

 "يبدسحت خ دصحا   شحيدر  غحي گحردد،   Dدسترسي اه يذا و هدر آمتحاب را تححت تحاثير قحرار غحي دهحد و ااعحث زمبحدد ويتحاغين          

اسححت تمهيححداتي خححاص از قبيححع دسترسححي اححه يححذا  پراهححرژ ، قاشححق و هححي  در امححراد  زححه دچححار ملححج غغححز  هسححتند و لازم

 اهم گردد.ارا  آهان مر

 (:AIDSمبتلایان به بيماري ایدز )

. غبتلايان اه ايدز ايشتر در غعرض ااتلاء احه سحدء تغذيحه قحرار غحي گيرهحد. زحاهش غيحزان غ حري يحذا احر اثحر احي اشحتهايي يحا                

غشححكلات غدجححدد در العيححدن، جححذب هازححامي غححداد غغححذ  اححه دليححع اسححها  اهگححع يححا تخريححب سححلد  هححا  روده، تغييححر در     

سحتند زحه غنجحر احه سحدء تغذيحه ايحن امحراد غحي شحدهد. هيحاز احه             غتاادليسم، ع دهحت، ايمحار  هحا  غحزغن از جملحه عحداغلي ه      

اهرژ  در امراد غبتلا اه ايحدز احر  سحب غيحزان پيشحرمت ع دهحت تغييحر غحي زنحد. ريزغغحذ  هحا هكحش اسحيار غهمحي در   ح                 

امحراد  ايمني و ارتكاء  يات ايحن امحراد دارهحد. تهيحه يحذاها  ينحححي و غخلحدط شححححده راهكارهحا  عملحي احرا  دسترسحي ايحن              

 ااشد.اه رژيم يذايي غناسب غي 

 تغذیه اي براي جامعه حادثه دیده: –توصيه هاي بهداشتی 

 .تي الاغكان از يذاها  زنسرو شده است اده شدد  

   )..... اححا تدجححه اححه هيححاز تنححدر غ ححري غححداد يححذايي، از زنححححسروها  غخحححتلف و غحححناسب) تححن غححاهي، لدايححا، عححدس و

 است اده شدد.

 سيب ديده )قدطي زج شده، سدراخ شده، اادزرده( اه هيچ وجه است اده هشدد.از زنسروها  آ 

 .از غداديذايي استه اند  شده زه استه ها  آهها آسيب ديده اجتناب شدد 

 .قبع ازتهيه وغ ري يذاها  زنسرو شده  تما اه تاريخ تدليد و اهكضاء آن دقت شدد 

     مريحزر را احا غحداد عحايق غاهنحد پتحد  پشحمي اپدشحاهيد تحا           در صدرت قطع ارق، در غاه هحا  گحرم سحا  رو  يخچحا  و

 ساعت سالم خداهد غاهد. 54ساعت و در مريزر تا  05غحتديات يخچا  تا 

               در غاه ها  سرد تحدام احا اارهحدگي، غحداد يحذايي را از اهجمحاد اايحد غحامظحت زحرد و غحداد يحذايي خشحك را از رطداحت

     همدد.

 خدددار  شدد. "درجداازهگهدار  يذاها  پخته شده درچا 

   درجححه سححاهتي گححراد( غححداد يححذايي ااقيماهححده را در هححدا  سححرد  4در صححدرت سححرد اححددن هححدا )دغححا  پححايين تححر از +

 ايرون هگهدار  زنيد.

 .گدشت چرخ شده اه هيچ وجه هگهدار  هكنيد 

 .در شرايط احران ، يذا  پراهرژ ، قاشق و هي ارا  غعلدلين مراهم شدد 

 ك زده، ترشيده، آلدده اه  شرات خدد دار  شدد.از غ ري يذاها  زپ 
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 .سبز  و غيده ها  خام را قبع از غ ري اايستي سا لم ساز  زنيد 

                تخم غرغ اا پدسحته سحالم را غحي تحدان در شحرايط غعمحدلي هگهحدار  زنيحد و در صحدرت گحرم احددن هحدا، اهتحر اسحت

 روز غ ري شدد. 05در عرض 

  اردار و زددزححان زيححر دو سححا  اايححد غكملهححا  آهححن و غححدلتي ويتححاغين در  اححرا  پيشححگير  از سححدء تغذيححه غححادران احح

 اختياز آهان قرار گيرد.

 .در ارهاغه ريز  تغذيه همگاهي اايد هيازها  اضامي زهان ااردار و شيرده غد هظر قرار گيرد 

  سا  اه ازاء هر دو روز يك استه يذا  زمكي آغاده تهيه شدد. 5ارا  زددک زير 

 دزان غطااق جدو  وازسيناسيدن اه غدقع اايد اهجام شدد.وازسيناسيدن زد 

 

 اهم وظایف کارشناس مرافب سلامت در بحران ها:

 غراحدط احه جمعيحت آسحيب ديحده ، شناسحايي        اخحذ اطلاعحات  احه غنظحدر   زميته اححران غنطكحه     ضدر درجلسات

  ا .اغكاهات تغذيه 

  غنطكه آسيب ديدههمكار  اا غشاورين تغذيه غنطكه در ارهاغه ريز  يذايي 

     و شناسححايي ايمححار  هححا  شححايع ) غنتكلححه از آب و يححذا ( غنطكححه اراسححاس گححزارش ارسححالي از وا ححد ايماريهححا

 ارائه خدغات اوليه هماهنگي جهت

  پيشگير  و زنتر  ايمار  ها  ايمار  ها  شايع غنتكله از آب و يذا در احراهها 

 آغادگي –ه خدغات اهداشتي در غرا ع پيشگير  هظارت ار آغدزش تغذيه اه جاغعه و زارزنان ارائ 

   زنتر  سدءتغذيه در غنطكه  ادثه ديده 

  از اروز غدارد جديد سدءتغذيه پيشگير 

  در احران هاارتكاءزي يت خدغات تغذيه اهظارت ار    

 ارزيااي اوليه و يراالگر  و تعيين غشكلات گدهاگدن تغذيه ا  در احران ها 

             شناسحايي گحروه هححا  آسحيب پححذير غنطكحه  ادثحه ديححده ودريامحت غشححاوره هحا  خحدغات درغححاهي احا همكححار

 تيم سلاغت

   همكار  در اجرا  ارهاغه تغذيه درغاهي جهت زاهش غيزان غرگ و غير در زددزان سدء تغذيه شديد 

   غدرد هياز جاغعه  ادثه ديده  تاغين ريزغغذيها پيگير   

o عدددر ه ته( 5اغين ارا  زليه امراد )تدزيع قرص غدلتي ويت 

o تدزيع زپسد  غگادوزويتاغين آ 

  ( همكار  در اهجام اررسي ها  دقيق ترSurveys  اه غنظدر ارزيااي تغذيه غردم  ادثه ديده ) 

     تغذيحه ا  احرا  ايجحاد اغنيحت يحذايي درجاغعحه  ادثحه ديحده احا           –پيشنهاد ارخي غحداخلات غناسحب اهداشحتي

 خش ها  تدسعههمكاريها  ساير ا

 تغذيه ا  –اهداشتي  پايش و ارزشيااي ازاجرا  غداخلات 
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 رابطهکارشناس تغذیه با استفاده از چک ليست طراحی شده در مرکز، موظف به اجراي وظایف زیر در 

 بحران می باشد: با

 پيش از وقوع بحران: -1

   اجتماعي و..( و ار قرار  يك هظام دقيق اطلار رساهي در زغينه هحده تغذيه در  –جمع آور  اطلاعات لازم ) وضعيت اقت اد

 هنگام احران در سطح شهرستان

  تهيه، اررسي و اه روز هگه داشتن شاخ ها  وضعيت تغذيه شهرستان در غحلها  اغن و قااع دسترس و ارايه اه غعاوهت اهداشتي

 داهشگاه غتبدر

  سا  غبتلا اه سدءتغذيه ، غادران ااردارو شيرده، زددزان و سالمندان و ييره  5زددزان زمتر از تعيين گروهها  آسيب پذير غثع

 در سطح شهرستان و ارايه هتايج آن اه غعاوهت اهداشتي داهشگاه غتبدر

  در ارائه دستدرعمع روشها  استاهدارد تغذيه واررسي وضعيت آن در هنگام وقدر وضعيتها  اضطرار  ارا  دست اهدرزاران

 زميته احران شهرستان

 هظارت ار اجرا  ارهاغه ها و سبدها  يذايي اهدايي 

  هماهنگي اا سطدح االاتر و پايين تر اهداشت غحيط، غعاوهت درغان در خ دص معاليت ها  هظارت ارهحده تغذيه در هنگام

 وقدر وضعيت ها  اضطرار  

 ه تغذيه وظي  "غترقبه شهرستان اا ساير اخشهايي زه قاهدها هماهنگي اين اخشي از طريق زميته اهداشت و درغان  دادث يير

غردم را اعد از وقدر وضعيت ها  اضطرا  ار عهده دارهد. )جمعيت هلا  ا مر، ستاد  دادث يير غترقبه، مرغاهدار ، سازغاهها و 

 تشكلها  خيريه دولتي و يير دولتي ...(

 ه هحده تغذيه سالم و اهداشتي در هنگام وضعيتها  اضطرار  و اهميت آغدزش همگاهي اه غردم و ساير زارزنان اهداشتي دراار

آن در     سلاغت گروه ها  آسيب پذير ، اهداشت غداد يذايي ، تشخيص سلاغت غداد يذايي غختلف وهحده هگهدار  و غ ري 

 آهها در هنگام احران در سطح شهرستان

 ذيراط در سطح شهرستان در رااطه اا غكدله يذا و تغذيه سالم در  تهيه و تدزيع غطالب آغدزشي ارا  عمدم غردم و زارشناسان

 هنگام وقدر تغذيه اضطرار 

  شرزت معا  درغاهدرها  آغدزشي اه غنظدر امزايش آگاهي عمدغي غردم و زارشناسان و دست اهدرزاران در سطح شهرستان در

 رااطه اا غكدله يذا و تغذيه سالم در هنگام وقدر تغذيه اضطرار  

 از وقوع بحران:پس  -2
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  ارآورد و تخمين اوليه هيازها  يذايي امراد، خاهداده ها، گروه ها  آسيب پذير و زع جمعيت در غنطكه و ارائه آن اه زار گروه

  دادث يير غترقبه شهرستان 

  ايماران خاهداده  سا ، غادران ااردار و شيرده، سالمندان، 5شناسايي و ثبت گروه ها  آسيب پذير غنطكه شاغع: زددزان زمتر از

اقت اد  آسيب پذير هستند و اررسي وضعيت ااتلا  -ها  پرجمعيت، امراد تنها و يا ايده و امراد  زه از هظر طبكه اجتماعي

 اهرژ  و زمبدد ريزغغذ  ها  ضرور  –ايشان اه سدء تغذيه پروتئين 

  تغذيه ا ارجار گروه ها  غبتلا اه سدء تغذيه اه غرازز درغاهي جهت دريامت خدغات 

  سا  و ارائه گزارش آن اه سطدح االاتر 5پايش و ارزشيااي معاليت ها  غرازز درغاهي ويژه زددزان زير 

  ارائه گزارش معاليت ها  اهجام شده و تحدلات غنطكه اه صدرت غنظم اه زميته تغذيه در احران استان 

 

 :اهم وظایف پزشک خانواده  در مراحل مختلف بحران

   غرادط اه جمعيت آسيب ديده ، شناسايي اغكاهات تغذيه غنطكه     اخذ اطلاعاتاه غنظدر زميته احران غنطكه   ضدر درجلسات

 ...   و

 همكار  اا غشاورين تغذيه غنطكه در ارهاغه ريز  يذايي غنطكه آسيب ديده 

 يها اه شناسايي ايمار  ها  شايع ) غنتكله از آب و يذا ( غنطكه اراساس گزارش ارسالي از وا د ايمار EOC و هماهنگي جهت 

 ارائه خدغات اوليه 

 ساير اخش ها  تدسعه درجاغعه  ادثه ديده اا همكار  همكار  در ايجاد اغنيت يذايي 

   آغادگي –هظارت ار آغدزش تغذيه اه جاغعه و زارزنان ارائه خدغات اهداشتي در غرا ع پيشگير 

  از اروز غدارد جديد سدءتغذيه پيشگير 

 در غنطكه  ادثه ديده  هزنتر  سدءتغذي  

  ها   در احرانارتكاءزي يت خدغات تغذيه اهظارت ار  

  ،يراالگر  و تعيين غشكلات گدهاگدن تغذيه ا همكار  در ارزيااي اوليه 

  شناسايي گروه ها  آسيب پذير غنطكه  ادثه ديده و ارائه خدغات درغاهي 

  غرگ و غير در زددزان سدء تغذيه شديد هاشي از احرانهمكار  در اجرا  ارهاغه تغذيه درغاهي جهت زاهش غيزان 

   ها آب و يذا در احران از شايع غنتكلهپيشگير  و زنتر  ايمار  ها  

   غدرد هياز جاغعه  ادثه ديده ها تاغين ريزغغذ پيگير   

o ( عدد 5تدزيع قرص غدلتي ويتاغين ارا  زليه امراد )در ه ته 

o ويتاغين آ دوز تدزيع زپسد  غگا 

 ( ارهاغه ريز  جهت اهجام  اررسي ها  دقيق ترSurveys اه غنظدر ارزيااي تغذيه غردم  ادثه ديده )در غر له اازتداهي احران 
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   تغذيه ا  ارا  ايجاد اغنيت يذايي درجاغعه  ادثه ديده اا همكار   –پيشححنهاد و طرا ي ارخي غداخلات غناسححب اهداشححتي

 ساير اخش ها  تدسعه

 تغذيه ا  –اهداشتي  جرا  غداخلاتپايش و ارزشيااي ا 

 
 
 

 

 بهداشت مواد غذايی

 رود بتوانيد:پس از مطالعه این فصل انتظار می

 اهداف: 

 دسته اند  غداد يذايي از هظر آلددگي و مساد پذير  را تدضيح دهد. .0

 ت اوت اين غداد يذايي آلدده و ماسد را تدضيح دهيد. .5

 دهد.غيكروب ها  شاخص غداد يذايي را تدضيح  .0

 روش ها  پيشگير  از آلددگي و مساد غداد يذايي را تدضيح دهيد. .4

 اصد  هگهدار  غداد يذايي را تدضيح دهد. .5

 اصد  اهداشت مرد  در غداد يذايي را تدضيخ دهيد. .0

 

 

 واژگان کليدي

 اهداشت غداد يذايي

 مساد غداد يذايي

 مساد غيكرواي

 مساد يير غيكرواي

 سمدم دمع آمات هباتي

 ذايي غيكروايغسمدغيت ي

 غسمدغيت يذايي شيميايي

 غيكروب هلي شاخص

 زلي مرم ها

 سالمدهلا

 استاميلدزدک
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 زلستريديدم

 ادتدليسم

 زپك ها

 پاستدريزه

 استريليزه

 

 

 عناوین فصل 

 اهداشت غداد يذايي

 عداغع آلددگي يا مساد غداد يذايي

 ت اوت اين غداد يذايي آلدده يا ماسد

 غيكرواي و غسمدغيت يذايي شيمياييت اوت اين  غسمدغيت يذايي 

 غيكروب ها  شاخص غداد يذايي

 روش ها  پيشگير  از آلددگي و مساد غداد يذايي

 رعايت اصد  اهداشتي ارا  جلدگير  از آلددگي و مساد غداد يذايي

 تدصيه ها  در خ دص اهداشت غداد يذايي

 

 مقدمه

زنند. اين ا ساس گاهي آهكدر شديد است اه سد  آب و يذا جلب غي گرسنگي و تشنگي از عداغلي هستند زه اهسان را اه سرعت

زه اهسان تدجهي اه شرايط تدليد يذا و وضعيت اهداشتي آن هدارد. خدردن آب و يذا  آلدده غدجب اروز غسمدغيت و ايمار  

ر است. گاهي عدارض هاشي از شدهد اسيار زياد و غتجاوز از سي دهدهايي زه اا يذا و آب اه اهسان غنتكع غيشدد. ايمار غي

شدد ولي گاهي ها  اسهالي اه سرعت غشخص غيها  يذايي،   به و اهدار ايمار غ ري يذا يا آب آلدده غثع غسمدغيت

جات، خيار، گدجه هايي زه در اثر ااقي غاهدن اعضي از سمدم در سبز ، صي يشدد غثع غسمدغيتغسمدغيت اه تدريج ظاهر غي

زند. اين عدارض ها  اهگلي خيلي دير اروز غيها  آلدده اه صدرت ايمار زند. گاهي عدارض غ ري سبز غيمرهگي و... اروز 

شدد زه چه زغاهي و اه دليع خدردن چه يذايي دچار شدهد و مرد  تي غتدجه هميگاهي زشنده و گاهي غدجب غعلدليت غي

 غشكع شده است.

 تعريف اهداشت غداد يذايي
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عبارت است از رعايت زليه اصدلي زه اايد در تدليد، تدزيع، هگهدار ، عرضه، مروش و غ ري غداد يذايي غدرد  اهداشت غداد يذايي

 تدجه قرار گيرد.

 تعريف غداد يذايي ماسد 

شدهد زه ديگر ارا  است اده اهسان غطلدب هيستند و غداد يذايي ماسد غداد  هستند زه در اثر صدغه ديدن دچار تغييراتي غي

 اهدازهد.غيغ ري زننده را اه خطر سلاغت 

 بندي مواد غذایی از نظر فسادپذیريدسته

مواد غذایی از نظر فسادپذیري و سرعت فاسد شدن متفاوت هستند. به طور کلی مواد غذایی بر اساس سرعت 

 شوند:فسادپذیري به سه دسته تقسيم می

مرغ، ماهی و تخم مرغ و سایر مواد غذایی حيوانی که شوند مثل شير، گوشت، ( مواد غذایی که خيلی زود فاسد می1

 به دليل فساد سریع باید آنها را فقط مدتی کوتاه و آن هم در یخچال نگهداري کرد.

توان آنها را در هواي خنک و خارج از یخچال براي مدتی ها که میها و ميوه( مواد غذایی نيمه فسادپذیر مانند سبزي2

 هواي گرم باید در یخچال قرار داده شوند.کوتاه نگهداري کرد و در 

توان آنها را در شرایط مناسب هاي غلات خشک )گندم و برنج( که می( مواد غذایی دیرفساد مانند حبوبات و دانه3

 براي مدت طولانی نگهداري کرد.

 شوند.به طور کلی مواد غذایی کم آب و خشک دیرتر فاسد می

 یعوامل آلودگی یا فساد مواد غذای

 الف( فساد ميکروبی

ها  گياهي و تداهند اه اامتها هيز غيها و تك سلدليها و غخمرها است. ويروسها، زپكعداغع مساد غيكرواي شاغع: اازتر 

 ها غهمترين عداغع در مساد غداد يذايي هستند.ها و زپك يداهي صدغه وارد زنند و ااعث مساد غداد يذايي شدهد. اازتر 

 يکروبیب( فساد غير م

عداغع ميزيكي در مساد غداد يذايي عبارتند از: ضراه، ازسيژن،  رارت، هدر و رطدات )خشك شدن، ايات  الف( عوامل فيزیکی:

 شدن، آلدده شدن اه خاک(.

ها، ها، آهتي ايدتيكزشها، آمتعداغع شيميايي در مساد غداد يذايي عبارتند از: سمدم طبيعي، امزودهي ب( عوامل شيميایی:

 ها، ملزات سنگين و غداد پلاستيكي در استه اند  غداد يذايي.هدرغدن

 داروهامواد شيميایی و 
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ها  رشد، وزن و اازدهي دام ها زه اه عندان امزايش دهندهها و هدرغدنايدتيكاكايا  داروها  داغپزشكي در غداد يذايي غثع آهتي

زا و يا غسمدم زننده ااشند. ملزات سمي غاهند جيده زه در زا، آلرژ سرطانتداهد در اهسان شدهد، غيو طيدر است اده غي

ها  آلدده، شدد و اا غ ري غاهيها غيشدد، غدجب آلدده شدن غاهيها  صنعتي وجدد دارد و اه رودخاهه ريخته غيماضلاب

شدد، اروز اهي غنجر اه غرگ هيز غيها و ايمار  ع بي زه گغسمدغيت اه صدرت اختلالات گدارشي، اختلا  در عملكرد زليه

 زند.غي

سموم دفع آفات نباتی 

شدد و اا غ ري ها  غختلف غيها غدجب ااقيماهدن سمدم علدمه در ادن دامرويه سمدم دمع آمات هباتي و  شره زشغ ري اي

ها هيز  ائز اهميت ها و سبز غيدهشدد. ااقيماهدن سمدم دمع آمات ار رو  شير و گدشت اين داغها  آلدده، اهسان هيز آلدده غي

شدهد غثع سيب و خيار اايد ادقت اا آب شسته شدد و اگر ا تما  ااقي غاهدن هايي زه غعمدلاً اا پدست خدرده غياست. غيده

 دشدهد هيز اايها، زاهد وزلم زه اه صدرت سالاد خدرده غيسمدم رو  آهها وجدد دارد. اه صدرت پدست زنده غ ري شدهد. سبز 

لددگي يااد. آادقت شسته شدهد. اا شستشد  زاغع سبزيجات آلددگي ا تمالي آهها اه سمدم دمع آمات اه غكدار زياد  زاهش غي

ها  غختلف  شره زش هيز ايجاد شدهد، در اثر غ ري اسپر غستكيم غداد يذايي زه در مضا  ااز و ادون سرپدش هگهدار  غي

 شدد.غي

 ج( عوامل بيولوژیک

 .هاها، ازسيداسيدن،  شرات و اهگعآهزيمعداغع ايدلدژيك در مساد غداد يذايي عبارتند از: 

حشرات و حيوانات موذي 

ها اه غداد يذايي اشدهد. پشه و سدسك هيز در اهتكا  ها  خاهگي و صحرايي غمكن است غدجب اهتكا  آلددگياهدار غدش

آور  و دمع زااله و است اده هكردن د. در صدرت عدم رعايت اصد  اهداشتي در جمعزا اه غداد يذايي هكش دارهها  ايمار اازتر 

ها از طريق غگس، سدسك، غدش اه غداد يذايي زه ادون درپدش و در مضا  ااز گذاشته دار، اهدار غيكروباز سطع زااله درب

 شدد.اهد، غنتكع غيشده

 تفاوت بين مواد غذایی آلوده با فاسد

آلدده تغييرات رهگ، طعم و اد وجدد هدارد در  الي زه در غداد يذايي ماسد  داقع يكي از تغييرات ياد شده و يا هر در غداد يذايي 

 سه وجدد دارد.

 (Gastroenteritisمسموميت غذایی یا گاستروآنتریت )

آور يا ايدلدژيك ارا  اهسان زيانها يا سم )تدزسين( تدليد شده ادسيله آهها و يا عداغع شيميايي علاوه ار ايجاد مساد، غيكروب

 تداهند ااعث ايجاد غسمدغيت شدهد.هستند و اگر يذاها  آلدده اه آهها خدرده شدهد غي
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 ت اوت اين غسدغيت يذايي غيكرواي و غسمدغيت يذايي شيميايي

روز است و  0-5ه ايمار  ايلب پيچه، اسها  يا تهدر همراه است. طد  دوردرد، د ها( اا د غسمدغيت يذايي غيكرواي )اه جز قارچ

ها ايلب غزغن زشد. غسمدغيت شيميايي يا غيكدتدزسينروز طد  غي 03رسد ولي در ادتدليسم از يك تا اه هدرت اه سه روز غي

ها خاصيت تجمعي دارهد و پس از تجمع در ادن اه آستاهه عمع امتد. اه عبارت ديگر اين آلايندهاست و در طد  زغان ات اق غي

 تدان ارا  غسمدم اهجام داد.شدد زار  هميرسند و زغاهي زه غسمدغيت ظاهر غيغي

 مسموميت غذایی ميکروبی 

 ها جهت تكثير ا تياج اهها  غت اوتي دارهد. غيكروبها، غدجددات زهده اسيار ريز  هستند زه اهدازهها يا غيكروارگاهيسمغيكروب

ها  يير ها يا ارگاهيسمشدهد اه ازسيژن هيز ا تياج دارهد، غيكروباز  هاغيده غيآب و غداد غغذ  دارهد. اعضي از آهها زه هد

 هداز   اه ازسيژن ا تياج هدارهد. 

 ا  در اسيار  از گيرد، غمكن است ظاهر  زهنده يا اد  يير عاد  داشته ااشد. اا اينها قرار غييذايي زه غدرد هجدم غيكروب

ها قرار گرمته است. در واقع، يذا چشيدن يك همدهه يذايي تعيين همدد زه غدرد هجدم غيكروب تدان اا هگاه زردن ياغدارد همي

غمكن است خيلي آلدده ااشد اغا هندز هم ظاهر  سالم داشته ااشد و اين گدهه يذاها ايش از يذاهايي زه اه طدر آشكار ماسد 

ا ها و غخمرهها، زپكااعث مساد در يذا هستند شاغع اازتر  هايي زه عمدتاگردهد. غيكرو ارگاهيسماهد ااعث غسمدغيت غيشده

 ااشند.غي

ها  غزوميلي است زه غنشاء آن ترين آهها اازتر ترين غنبع ايمار  هاشي از يذاها  آلدده هستند و غتداو ها شايعاازتر 

 شدهد.ااشد اغا در خاک، آب و ماضلاب هيز يامت غيگرم غي يداهات خدن

آور هيست. در واقع طعم غطبدر اسيار  از يذاها غاهند غاست غرادط اه ها هميشه زيانزرد زه  ضدر غيكروارگاهيسماايد تأزيد 

 ها  اشريشيازلي اه طدر طبيعي و اهآور هيستند. گدههها الزاغاً ارا  اهسان زيانچنين اازتر هم هاست.معاليت غيكروارگاهيسم

ا  هها  غدجدد در روده سددغند هستند چدن اعضي از ويتاغينشدهد. اعضي از اازتر مت غيتعداد اسيار زياد در روده اهسان يا

د يذا تداهنآور هيستند غينهايي زه ارا  اهسان زيا ا  اازتر زنند. اااينرا از غحتديات روده ازرگ سنتز غي Kو ويتاغين  Bگروه 

 را ماسد زنند.

 مسموميت غذایی سمی

گديند. زنند زه اه آن سمدم خارجي يا اگزوتدزسين غيتدليد غي يااند سميّوقتي در يذا رشد و تكثير غيها اعضي از اازتر 

ب ها  غرادطه تخريها در اراار  رارت ديرتر از اازتر اگزوتدزسين سلد  زهده هيست، الكه سم اازتر  است. اگزوتدزسين

ها اماهند، در صدرت خدرده ها از اين اروهد ولي اگزوتدزسيندد زه اازتر ا   رارت داده ششدهد. انااراين اگر يذا اه اهدازهغي

شدهد اغا ارا  دقيكه زشته غي 5ها  ايجاد زننده غسمدغيت يذايي در آب جدشان ظري شدد. اازتر شدن ااعث غسمدغيت غي

 دقيكه وقت هياز است. 03اه  تخريب اگزوتدزسين
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 مسموميت غذایی عفونی

شدد.   زهده ايجاد غيتر ع دهت يذايي اه علت خدردن يذا  آلدده اه تعداد زامي اازتريذايي يا اه طدر صحيح اين هدر غسمدغيت

خلي( ها  )سمدم دازنند زه اه سمدم داخلي يا اهدوتدزسين غعرومند. اهدوتدزسينها سمدغي را درون خددشان تدليد غي اين اازتر

ها زامي ت اه  رارت غكاوم هيستند. اگر يذا  آلدده تا دغا  زه ارا  از اين اردن اازتر ها )سمدم خارجي( هسبغاهند اگزوتدزسين

 روهد.ها هم از اين غياست  رارت داده شدد اهدوتدزسين

 هاي شاخصميکرب

 هافرمکلی

اد وجدد تعداد زياهد ها اخ دص اشريشيازلي )اولين شاخص آلددگي غدمدعي( را اه عندان شاخص پذيرمتهعلت اين زه زلي مرم

اين اازتر  در غدمدر است. وجدد اشريشيازلي در يذا دليع ار آلددگي يذا اا غدمدر اهساهي و يا  يداهي است و ا تما  وجدد ديگر 

زا در يذا اسيار زياد است. اشريشيازلي ملدر )سازن( طبيعي روده اهسان و  يداهات خدهگرم است. ا .زدلا  يكي از عداغع ايمار 

 غهم اسها  اخ دص اسها  غسامرتي است. عداغع

 سالمونلا

غرغ، گدشت ها  سالمدهلا، لدله گدارش  يداهات غختلف است. غهمترين غداد يذايي هاقع سالمدهلا شاغع: تخمغحع اوليه گدهه

 ها  گدشتي )سدسيس، زالباس، همبرگر و....( است.طيدر، گدشت و مرآورده

 استافيلوکوك اورئوس

ها  يذايي در ايران، غسمدغيت هاشي از استاميلدزدک است زه اه دليع  اد اددن و زدتاهي دوره ترين غسمدغيتشايعيكي از 

ها ساعت( پس از غ ري يذا  آلدده، اا ترس و سر و صدا  زياد  همراه است. )چناهچه در اخبار و روزهاغه 0تا  5زمدن )غعمدلاً 

اهد و يا خدراک غرغ در يك غهماهي گروه زياد  را ردن يذا  آلدده دچار است راغ شديد شدهشدد زه جمعي در اثر خديالباً ديده غي

 دچار غسمدغيت زرده است(.

پستان گاو آلدده شدد، غهمترين غنشاء آلددگي يذا، اهسان است. غنبع اصلي استاميلدزدک  اه جز شير زه ايلب غمكن است از زخم

راد  زند. امها راه پيدا غياز همين طريق اه طدر غستكيم و يير غستكيم اه پدست و زخم اورئدس در اهسان،   رات ايني است زه

 شدهد.هستند در صدرت تماس اا غداد يذايي از غدارد غهم آلددگي يذايي غحسدب غي و دغع زه دارا  جدش

تدان شدد. اازترها  را غييجاد غيغسمدغيت يذايي استاميلدزدزي عمدغاً اه وسيله خدردن اهتروتدزسين از پيش ساخته شده ا

دقيكه جدشاهدن زاغلاً  03خيلي آسان اا  رارات دادن يذا از اين ارد اغا سم آن هسبت اه  رارت غكاوغتر است و تنها اا  داقع 

 ترين سم هسبت اه  رارت، سم استاميلدزدک است. طدر زلي غكاومشدد. اهتخريب غي
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د ها  رقيب زه رشاستاميلدزدک آلدده شدهد اسيار خطرهاک هستند زيرا غيكروارگاهيسمغداد يذايي پخته شده زه اه وسيله 

سازهد غدجدد هيستند. آلددگي استاميلدزدزي يذاها  پخته غبين آلددگي اه ازاق دهان يا ترشحات ايني استاميلدزدک را غحدود غي

زددزان و امراد عليع و ايمار و پير غمكن است غنجر اه ها  استاميلدزدزي در امراد  است زه اا يذا سروزار دارهد. غسمدغيت

 غرگ شدد.

 کلستریدیوم بوتولينيوم

مي ارا  همايد زه دارا  خاصيت سهداز  است زه تدليد پروتئيني غيها  ايزلستريديدم ادتدلينيدم يكي از اهدار غيكروارگاهيسم

امتد و ليكن غيزان غرگ و غير االايي دارد. سم هدرت ات اق غياع اب است. غسمدغيت يذايي هاشي از زلستريديدم ادتدلينيم اه 

 رود.ترين سم شناخته شده است ولي خدشبختاهه اين سم هسبت اه  رات هاپايدار است و اه را تي از اين غيادتدليسم قد 

اه همين دليع قبع از غ ري هر  ها، گدشت، غاهي و ساير غداد يذايي اغكان آلددگي را دارهد وها  تهيه شده از سبز اهدار زنسرو

دقيكه اايد داخع آب جدشاهده شدد. جذب سم ادتدليسم از طريق دستگاه تن سي و غخاط غلتحمه هيز اغكان  53هدر زنسرو  داقع 

 دارد. انااراين قبع از جدشاهدن اهدار زنسروها از ااز زردن آهها اايد خدددار  زرد.

 هاکپک

زنند زه اسيار خطرهاک ها تدليد غيتدزسينها غداد سمي انام غايكدشدهد. اعضي از اهدار قارچغيها هدعي قارچ غحسدب زپك

زند قادر اه تدليد اين ها  يلات رشد غياست. قارچي زه رو  پسته، اادام زغيني و مرآورده« آملاتدزسين»است. از غهترين آهها 

 آورزنند غعمدلاً از هظر ظاهر  هاخدشايند هستند اغا زيانر و هان رشد غيهايي زه رو  غداد يذايي ديگر غثع پنيسم است. قارچ

 ها  خطرهاک در آهها وجدد دارد و انااراين هبايد غ ري شدهد. ا ، اغكان وجدد غايكدتدزسينهيستند. اا اين

ه دارد. غهمترين عضد  ز رود و خاصيت تجمعي در ادناش، در اثر جدشيدن از اين هميآملاتدزسين اه علت خ دصيت شيميايي

 يااد زبد است.اين سم در آن تجمع غي

 هاي پيشگيري از آلودگی و فساد مواد غذاییروش

 استفاده از سرما

زا و اه تعديق اهداختن مساد در غداد ها  ايمار هايي است زه غدجب جلدگير  از تكثير غيكروارگاهيسمسردزردن از جمله روش

اهترين روش سرد هگهداشتن غداد يذايي، هگهدار  در يخچا  است. هكته  ائز اهميت اين است زه گردد. در غناز  يذايي غي

ها  غدت زغان هگهدار  غداد يذايي در يخچا  ار  سب شدت مسادپذير  آهها غت اوت است. درجه  رارت قسمت پايين يخچا 

شدد و االاخره، استه اه دمعاتي زه در آن هگهدار  غيخاهگي استه اه اي عيب و هكص اددن يخچا  و همچنين غكدار غداد يذايي 

گراد )در شرايط هاغطلدب( غتغير است. زغان هگهدار  + درجه ساهتي03+ تا 0شدد، غت اوت و اين زه در يخچا  ااز و استه غي

 ارخي غداد يذايي اا غنشأ داغي در يخچا  در جدو  زير هشان داده شده است:
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 زمان نگهداري گراد(انتیدرجه حرارت )س ماده غذایی

 ساعت05 4تا  3 گوشت چرخ کرده

 روز 5-0 5تا  3 قطعات گوشت بسته بندي شده

 روز0-1 5تا  3 گوشت مرغ تازه

 روز0-03 0تا  4 برش کالباس بسته بندي شده

 روز 5-0 0تا  3 تخم مرغ

 ه ته 4-0 0تا  4 سس مایونز

 روز5-0 4تا  3 شير پاستوریزه

 

 مواد غذاییانجماد 

ها  هگهدار  دراز غدت ارا  غداد يذايي است. غنجمد زردن غداد يذايي و هگهدار  آهها در مريزر اهجماد يكي از اهترين روش

شدهد را اه  داقع ها  آهزيمي زه غدجب زاهش ارزش يذايي غداد غيغدجب تدقف رشد و تكثير غيكرواي شده و هيز وازنش

ها  هسبتاً طدلاهي قااع هگهدار  هستند. مريزر غداد يذايي غنجمد شده را در د يذايي غختلف در زغانرساهد. در اين شرايط غداغي

 ها در مريزر هشان داده شده است:زند. در جدو  ذيع زغان هگهدار  اهدار گدشتگراد هگهدار  غيدرجه ساهتي -01ارودت 

 

 زمان نگهداري )به ماه( ماده غذایی منجمد شده

 3 کردهگوشت چرخ 

 7 -12 گوشت طيور )مرغ، بوقلمون و... (

 9 -12 گوشت گاو

 3 ماهی پرچربی

 4-5 ماهی کم چربی

 

 استفاده از گرما

هستند. در روش « استریليزاسيون»و « پاستوریزاسيون»ها   رارتي ارا  هگهدار  غداد يذايي دو روش غهمترين روش

ثع ها  پاستدريزه غشدهد. اه همين دليع مرآوردهها ييرمعا  غياين رمته و آهزيم ها ازپاستدريزاسيدن تا  دود  غيكروارگاهيسم

 شير پاستدريزه اايد  تماً در يخچا  هگهدار  شدهد.
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شدهد. در هتيجه غاده يذايي ارا  غدت طدلاهي ها ييرمعا  غيها از اين رمته و آهزيمدر روش استريليزاسيدن، زليه غيكروارگاهيسم

غاه قااع هگهدار  هستند  5-0  است. غثع شيرها  استريليزه شده زه اه صدرت در استه در خارج از يخچا  قااع هگهدار

روز  5-0گيرد اايد  تماً در يخچا  قرار گيرد و ظري اند  شير استريليزه ااز شده و غدرد است اده قرار غي)هنگاغي زه استه

 غ ري شدد(.

 آلودگی و فساد مواد غذاییرعایت اصول بهداشتی براي جلوگيري از 

 رعایت بهداشت فردي

ها  غدارس اايد در زغينه رعايت اصد  امراد  زه در زار تهيه و تدزيع غداد يذايي هستند از جمله زارزنان پايگاه تغذيه سالم

 لق و ايني و  تي ها  غختلف و در اثر تماس اا دست، ترشحات ها  غيكرواي از راهاهداشت مرد  آغدزش ابينند. اهدار آلددگي

 شدد.لباس امراد  زه تهيه و تدزيع غداد يذايي را ار عهده دارهد اه غ ري زننده غنتكع غي

 بنابراین در آموزش این افراد نکات ذیل باید تأکيد شود:

پدشاهدن ايني و دهان هنگام ها، دور زردن زيدر آلات از خدد، پدشيدن لباس تميز در  ين زار، پدشاهدن غد  سر، زدتاه هگه داشتن هاخن

 ها اا آب و صاادن قبع از تهيه يذا و اعد از اجاات غزاجها  رو  اهگشتان، شستن زاغع دستها و زخمعطسه و سرمه، ااهدپيچي زردن خراش

 

 داشت غذاهرعایت ب

 ارا  سالم اددن يذا هكات ذيع اايد رعايت شدد:

 خوب پختن غذا

ها غمكن است در غرا ع غختلف شدد. اين غيكروارگاهيسمزا غيها  ايمار غيكروارگاهيسمپخت زاغع يذا غدجب از اين رمتن 

درجه  73ها  آن  داقع تهيه و آغاده ساز  وارد يذا شده، رشد و تكثير يااند. زغاهي پخت يذا زاغع است زه همه قسمت

 گراد  رارت ديده ااشد.ساهتي

 داغ یا سرد نگه داشتن غذا

گراد و االاتر( و يا زاغلاً سرد )درجه  رارت زير درجه ساهتي73سالم اماهد اايد اه صدرت زاغلاً داغ )درجه  رارت  ارا  اين زه يذا

 گراد يعني در يخچا ( هگهدار  شدد.درجه ساهتي03

 دور نگهداشتن غذاي خام از غذاي پخته شده

 ا  زه ارا  خرد زردنگر تماس هداشته ااشد. غثلاً از تختهدر هنگام تهيه يذا اايد دقت شدد زه غداد يذايي خام و پخته اا يكدي

شدد هبايد ارا  خرد زردن گدجه مرهگي، زاهد و ساير سبزيجاتي زه در تهيه سالاد اه زار گدشت، غرغ و غاهي خام است اده غي

دقت شدد زه اين غداد اا يكديگر روهد، است اده زرد. همچنين، در هنگام هگهدار  غداد يذايي خام و پخته در داخع يخچا  اايد غي
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شدد، اهتر است درون يك زيسه مريزر و دور از يذاها  پخته تماس هداشته ااشند. اگر گدشت غرغ خام در يخچا  هگهدار  غي

 روهد، قرار داده شدهد.ايي و... زه در تهيه سالاد اه زار غيشده يا سبزيجاتي غثع گدجه مرهگي، زاهد، مل ع دلمه

 اي پخته شده در وضعيت مناسبنگهداري غذ

 .يذا  پخته شده اايد الاماصله پس از سرد شدن در داخع ظري سراسته و در يخچا  هگهدار  شدد 

 شدد هبايد مكط اه گرم زردن آن ازت ا زرد و در صدرتي زه از ااقيماهده يذا زه در يخچا  هگهدار  شده، دوااره است اده غي

 ها  آن زاغلاً داغ شدد. تماً اايد قبع از غ ري دوااره آن را زاغلاً  رارت داد اه طدر  زه تمام قسمت

 زايي زه ا تمالاً در زغان هگهدار  يذا مرصت رشد و تكثير ا  ايمار هشدد زه ارگاهيسمداغ زردن زاغع يذا غدجب غي

 اهد، زاغلاً از اين اروهد.يامته

  تمام غرا ع زار اا يذاها  پخته شده ماسد شدهي اايد اه سرعت اهجام شدد. ارخي از يذاها غاهند سالاد الديه اه سرعت ماسد

 قع زغان غمكن صري و الاماصه پس از تهيه در يخچا  هگهدار  شدد.شدهد، انااراين در هنگام تهيه آهها اايد  داغي

 

د. باید شوتهيه و عرضه آن در پایگاه تغذیه سالم مدرسه توصيه نمی« سالاد الویه»با توجه به فسادپذیري زیاد 

دهند.  به مادران آموزش داده شود که ساندویچ الویه را در فصول خنک سال تهيه و در اختيار فرزند خود قرار

شود زیرا احتمال فاسد شدن آن به علت در فصولی که هوا گرم است آوردن ساندویچ الویه به مدرسه توصيه نمی

 گرمی هوا، زیاد است.

 

 رعایت بهداشت آشپزخانه

ها  ر شدد، اايد تمام اصد  اهداشتي اه غنظدر پيشگير  از اهتكا  ايمادر غحلي زه ارا  تهيه و آغاده ساز  يذا است اده غي

ها  ها و پايگاه تغذيه سالمها، ايذيه مروشيهاشي از يذا  آلدده رعايت شدد. اين غحع غمكن است آشپزخاهه غناز ، رستدران

 ها اايد رعايت شدهد:غدارس ااشد. هكات ذيع در اين غحع

  ديدارهاتميز هگه داشتن غحدطه آشپزخاهه و پايگاه تغذيه سالم غدارس از جمله شستشد و هظامت زف و 

  شدد.ها و غداد يذايي از آهها است اده غيتميز هگه داشتن تخته و سطد ي زه ارا  خرد زردن سبز 

ا سازي غذبه منظور جلوگيري از آلودگی مواد غذایی باید دقت شود که تمام سطوح مورد استفاده براي تهيه و آماده

 به طور مرتب و کاملاً شسته و تميز باشند.
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  شدد ارا  هايي زه در آشپزخاهه و پايگاه تغذيه سالم غدرسه است اده غيها و  دلهشستن غرتب پارچهعدض زردن و يا

 ها  ائز اهميت است.جلدگير  از اهتكا  آلددگي

 هاي مدارس، برمراقبين بهداشت مدارس و سایر مسوولين مدرسه باید ضمن نظارت بر کار پایگاه تغذیه سالم

يه و ها تههاي مدارس انواع ساندویچرعایت اصول بهداشتی تأکيد نمایند و در صورتی که در پایگاه تغذیه سالم

 مورد استفاده باید هر روز کاملاً تميز ند. شوند، به مسوول پایگاه تغذیه سالم تذکر دهند که سطوح عرضه می

 

 

 آغدزان تدصيه زنند:غعلمين و غراقبين اهداشت غدارس اايد غدارد ذيع را اه داهش

 گذارهد غمكن است ييراهداشتي ااشند. اين غداد يذايي )لداشك، آلد، گرد در غعرض مروش غيغداد يذايي زه مروشندگان دوره

ها  غعتبر خريدار  زرد. غح دلات يذايي اايد ها و غغازهتدان از مروشگاهيك، ايسكديت و...( را غيقره قدرت، اهدار شكلات، ز

در هنگام خرید مواد اند  اهداشتي ادده و زد اهداشتي و پرواهه ساخت از وزارت اهداشت داشته ااشند. همچنين دارا  استه

 زرد. توجهآهها هيز اايد  مصرف تاریخغذایی به 

 ها، پددر ذرت پرس شده و در  رارت اسيار االا ها  يلات  جيم شده خدددار  همايند. ارا  تهيه اين مرآوردهاز غ ري مرآورده

سدزد و تدليد پرازسيد ها  يلات  جيم در چنين  رارتي غيگيرد تا اه صدرت  جيم در آيد. روين غدجدد در مرآوردهقرار غي

شدد و اگر غكدار ها  يلات  جيم اا غاهدن در شرايط هاغطلدب ) رارت و هدر( زيادتر غيدر مرآوردهزند. غيزان پرازسيد غدجدد غي

 آغدز را اه خطر خداهد اهداخت.آن از  د غجاز االاتر ارود، خدردن آن سلاغت داهش

  ت اده از يذاها  شدر آغدز اه شدر  عادت زند. اسشدد ذائكه داهشها  يلات  جيم غدجب غيمرآورده شوريو  نمکغيزان

ها  قلبي ساز ااتلا اه اهدار ايمار ارد و مشارخدن االا در دوران ازرگسالي زغينهشاهس ااتلا اه ايمار  امزايش مشارخدن را االا غي

 ها  غغز  و قلبي است.عروقي و سكته

 شدد ا ساس گرسنگي ار سه تعطيع غيآغدز از غدرزنند. وقتي داهشاراار  جم خدد آب جذب غي 9ها  يلات  جيم مرآورده

ها  يلات  جيم اخرد و آن را تنها يا اا دوستاهش اخدرد. خدردن او يالب است و غمكن است در راه غنز  يك استه مرآورده

آغدز پر شده و غدجب شدد و اا خدردن آب، غعده داهشها  يلات  جيم اه دليع شدر ، غدجب ا ساس تشنگي غيمرآورده

زند، غحروم آغدز از خدردن يذا  س ره زه غداد غغذ  غدرد هياز ارا  رشد او را تأغين غيشدد و داهشزاذب غي ا ساس سير 

 ا  خداهد شد.شدد و در هتيجه دچار زمبددها  تغذيهغي
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  اه گاه، ، اه طدر دائم و اي رويه اايد خدددار  زرده و در صدرت غ ري گاه روغن زیادو  شوريهم اه دليع  چيپساز غ ري

 اند  اهداشتي و پرواهه ساخت وزارت اهداشت دارد است اده شدد.از اهداعي زه غارک غعتبر، استه

 ه شدهد و از رويني زه در درجرسند اه طريق اهداشتي تهيه همياند  اه مروش غيهايي زه اه صدرت مله و ماقد استهچيپس

ه زند زسدزد و تدليد غداد  غيشدد. در اثر اين زار روين غير است اده غيرود چندين اا رارت االا ارا  تهيه چيپس اه زار غي

 زاست.سرطان

 ها  يلات  جيم، شدر و  او  غكادير زياد  همك هستند و ذائكه مرد را اه غ ري ها هم غاهند مرآوردهاعضي از اهدار چيپس

 دهند.يذاها  شدر زه غضرات آن قبلاً گ ته شد عادت غي

  آغدزان را هدارد، غ ري غداوم آن غخ دصاً شدد و چدن تمام غداد غغذ  غدرد هياز ارا  رشد داهشغدجب سير  غيچيپس هم

ا  گردد. ضمن اينكه غ ري شدد زه او اه علت سير  از يذاها  اصلي غحروم شده و دچار زمبددها  تغذيهقبع از يذا غدجب غي

 د.شدوزن و چاقي هم غيرويه چيپس غدجب اضامهاي

 شدد و اه دليع داشتن غيزان  چاقیتداهد غنجر اه اروز گازدار  او  غكادير زياد  قند است و غ ري غداوم آهها غي هاينوشابه

مانع از جذب کلسيم همراه اا يذا،  هاي گازدارمصرف نوشابهسازد. انااراين مس ات االا، جذب زلسيم غداد يذايي را غختع غي

م . غ ري دوغ زمنجر خواهد شد پوکی استخواندر بزرگسالی به شدد زه ب زمبدد زلسيم ادن غييذا شده و اه تدريج غدج

 شدد.ها  گازدار تدصيه غيها  خاهگي زم شيرين اه جا  هدشااههمك و ادون گاز و اهدار شرات

 د.شدها غيو اهدار  ساسيت آلرژيآن در ارخي از زددزان غدجب اروز  نگهدارندهو  افزودنی مواد 

 ها  طبيعي و ادون قند، شير و دوغ زم همك و ادون گاز است اده ها  سالم غثع آب غيدهتدان از هدشيدهياه جا  هدشااه غي

ها و اغلاح اديژه زلسيم هستند و  تي اگر هر روز غ ري شدهد ضرر  ها  او  غداد غغذ  غثع اهدار ويتاغينزرد. اين هدشيدهي

 هدارهد.

 

 خلاصه فصل 

  اهداشت غداد يذايي عبارت است از رعايت زليه اصدلي زه اايد در تدليد، تدزيع، هگهدار ، عرضه، مروش و غ ري غداد

 يذايي غدرد تدجه قرار گيرد.

 شدهد زه ديگر ارا  است اده اهسان غطلدب غداد يذايي ماسد غداد  هستند زه در اثر صدغه ديدن دچار تغييراتي غي

 اهدازهد.ننده را اه خطر غيهيستند و سلاغت غ ري ز

 شدد وها  غختلف غيها غدجب ااقيماهدن سمدم علدمه در ادن دامدمع آمات هباتي و  شره زش رويه سمدمغ ري اي 

 شدد.اا غ ري شير و گدشت اين داغها  آلدده، اهسان هيز آلدده غي
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 غداد يذايي ماسد  داقع يكي از تغييرات ياد  در غداد يذايي آلدده تغييرات رهگ، طعم و اد وجدد هدارد در  الي زه در

 شده و يا هر سه وجدد دارد.

 5پيچه، اسها  يا تهدر همراه است. طد  دوره ايمار  ايلب درد، د ها( اا د غسمدغيت يذايي غيكرواي )اه جز قارچ-

 زشدروز طد  غي 03رسد ولي در ادتدليسم از يك تا روز است و اه هدرت اه سه روز غي 0

 ا غمكن است خيلي آلدده ااشد اغا هندز هم ظاهر  سالم داشته ااشد و اين گدهه يذاها ايش از يذاهايي زه اه طدر يذ

 گردهد.اهد ااعث غسمدغيت غيآشكار ماسد شده

 پستان گاو آلدده شدد، غهمترين غنشاء آلددگي يذا، اهسان است. غنبع اصلي  اه جز شير زه ايلب غمكن است از زخم

ها زدک اورئدس در اهسان،   رات ايني است زه از همين طريق اه طدر غستكيم و يير غستكيم اه پدست و زخماستاميلد

 زند.راه پيدا غي

 وجدد  اهدها اخ دص اشريشيازلي )اولين شاخص آلددگي غدمدعي( را اه عندان شاخص پذيرمتهعلت اين زه زلي مرم

 تعداد زياد اين اازتر  در غدمدر است.

 زا و اه تعديق اهداختن ها  ايمار هايي است زه غدجب جلدگير  از تكثير غيكروارگاهيسماز جمله روش سردزردن

 گردد.مساد در غداد يذايي غي

 

 

 

 

 

 بسته آموزشی تغذيه براي  گیرندگان خدمت

 توصیه های غذايی در بیماران قلبی عروقی

 رعايت زنيد:ارا      سلاغت  قلب خدد در تغذيه روزاهه هكات زير را 

 واحد شير ولبنيات کم  چرب  مثلا: 2-3مصرف  روزانه 

چراي(  + يك وهيم قدطي زبريت پنير زم چرب + يك ليدان غاست زم  %5/0اهتخاب او :  روزاهه يك ليدان شير زم چرب ) زمتر از 

 چرب زه غي تداهيد در وعده صبحاهه ، هاهار وشام غيع زنيد. يا اينكه :

 ليدان دوغ اا يلظت غتدسط 5ليدان شير زم چرب + يك وهيم قدطي  زبريت پنير زم چرب وزم همك ،+  اهتخاب دوم: يك 
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اهتخاب سدم: صبحاهه يك وهيم قد  زبريت پنير ، هاهار  ه ف ليدان غاست و يك ليدان دوغ  ، شام ه ف ليدان غاست ويك ليدان 

 دوغ 

 اه صدرت اخارپز ، زبااي . غاهي سرخ زرده اا روين غ ري هشدد. گرم 533اار دره ته غاهي ، هر وعده اه اهدازه  5تا 0

 واحد  از سبزي ها، مثلا: 5تا  3مصرف روزانه 

اگر يك عدد گدجه مرهگي يا خيار در وعده صبحاهه ، يك پيش دستي سبز  خدردن در وعده هاهار ، يك پيش دستي  سالاد شاغع  

وا د از گروه سبز  ها غ ري  0لم ، مل ع دلمه ا  اه دلخداه  در وعده شام اخدريد زاهد ، هديج ، خيار ، گدجه مرهگي ، زلم، گع ز

 زرده ايد.  درصدرتي زه تمايع داريد ايشتر غ ري زنيد غاهعي هدارد.

زه تدجه : سالاد را اا چاشني هايي غثع آب ليمد ، آب هارهج ، آب يدره ادون همك همراه اا روين زيتدن غ ري زنيد. يا اين

 داهيد اا غاست زم چرب، روين زيتدن، زمي آب ليمد يا آب هارهج ويا سرزه سس درست زنيد. غي ت

 ازغ ري سس غايدهز وسس سالاد خدددار  زنيد.

 واحد  از انواع ميوه ها   4تا  2روزانه 

 وا د غيده: 5همدهه هايي ارا  

 يك عدد سيب + يك عدد پرتكا 

 يك عدد هارهگي + يك عدد سيب

 غتدسط + يك عدد پرتكا  غتدسطيك عدد غدز 

 يك عدد غدز غتدسط  _يك عدد هارهگي 

 يك چهارم طالبي + يك عدد سيب غتدسط

 يك عدد سيب + يك عدد زيد  غتدسط

 

 بخورید متوسط ميوه عدد 4 تا روزانه توانيد می

 

 واحد 11تا 6مصرف روزانه از گروه نان وغلات :شامل نان ، برنج وماکارونی 
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 غكدار غ ري روزاهه: 

 وا د 5زف دست ادون اهگشت هان  دروعده صبحاهه =  5

 وا د 5قاشق يذاخدر  ارهج يا غازاروهي در وعده هاهار =  03

 وا د  5زف دست هان ادون اهگشت در وعده شام =  5

 واحد درروز مصرف کنيد: 3تا 2از گروه گوشت ، حبوبات وتخم مرغ :

 03دسط خدرشتي گدشت ادون چراي  يا ه ف ران غرغ يا ه ف سينه غرغ يا يك قطعه تكه غت 5يك وا د گدشت شاغع 

 ساهتي غتر  غاهي  03در

 اجا  يك وا د گدشت غي تداهيد يك ليدان  بداات پخته  غ ري زنيد.

 گدشت قرغز را  ذي زنيد ويا  دازثر يكبار دره ته از گدشت ادون چراي ولخم است اده زنيد.

 

 

 کنيد: خودداري زیر ییغذا مواد مصرف از

هان لداش ، هان ااگت ، هان ساهدويچي واطدر زلي هان هايي زه اا ارد س يد تهيه شده اهد و  ماقد سبدس هستند را غ ري هكنيد. 

 اهترين هان ،از هظر غيزان سبدس هان سنكگ ، هان جد است.  

 يذاها  چرب وسرخ شده

 يذاها  شدر وپرهمك

 سدسيس ، زالباس وهمبرگر ، پيتزا 

 زله پاچه ، غغز ، د  وقلده

 عدد در ه ته غمندر است 0زرده تخم غرغ ايشتر از 

 شيريني خاغه ايي ،چيپس ، استني خاغه ايي وسنتي ، پنير وغاست خاغه ايي

 هدشااه ها  شيرين وگازدار



133 

 

 دغبه ،زره ، غارگارين ، روين  يداهي ، روين هباتي جاغد وهيمه جاغد ، 

 غرغ اا پدست و گدشت ها  چرب

 غاهي دود  وساير يذاها  همك سدد شده

 تدصيه ها  تغذيه ا  در ايماران اا مشار خدن االا

از غ ري يذاها  شدر )گدشت همك سدد شده، زنسرو ، همبرگر ، سدسيس و زالباس، سبز  ها  زنسرو شده،   •

  ، سدپ ها  آغاده، ترشي، آجيع شدر  خددار  زنيد. زرازرها، چيپس، پ ك، خيار شدر، غاهي ها  شدر و دود

در ارهاغه يذايي روزاهه از غيده ها، سبز  ها،  بداات و يلات زه ازغنااع پتاسيم هستند ايشتر است اده زنيد. زردآلد، گدجه  •

 مرهگي، هندواهه، غدز، سيب زغيني، آب پرتكا  و گريپ مروت غنبع خداي از پتاسيم هستند. 

اا ارگ سبز تيره ) اس ناج ، ارگ چغندر ، زاهد ، جع ر  و..( ، غغزها ) اادام، پسته، مندق، گردو ازهدر ادهداده اهدار سبز   •

وزم همك( ،  بداات، هان و يلات سبدس دار زه دارا  غنيزيم هستند وارا  پيشگير  از مشار خدن االا غ يدهد ،  تدصيه 

 غي شدد. 

 سديم زياد  دارهد و هبايد غ ري شدهد. پيچ، اس ناج، زرمس، شلغم و اهدار زلم هاچغندر، هديج، زلم ارخي سبز  ها غثع  •

 واحد ميوه مصرف کنيد. 2-4واحد سبزي و 3-5روزانه 

 واحد مصرف کنيد 2-3روزانه از گروه شير و لبنيات  •

 چراي( غ ري زنيد.  %5/0شير و  غاست زم چرب ) زمتر از  •

 زم چرب و زم همك است اده زنيد. اجا  پنير خاغه ايي از پنير غعمدلي ، •

  کمبود کلسيم موجب افزایش فشارخون و در نتيجه ابتلا به بيماریهاي قلبی عروقی می شود. •

 وا د از گروه شير ولبنيات زلسيم  غدرد هياز ادن تاغين غي شدد. 5-0اا غ ري  •
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در زاهش مشار خدن ، غ ري سبز  ها  )سبز  خدردن( وسالاد )شاغع زاهد، گدجه مرهگي،  Cاه دليع هكش ويتاغين  •

ها در غيان وعده ها تدصيه غي شدد. همچنين غي تدان از غيده ها اه زلم، و مل ع دلمه ا ( همراه اا يذا و غ ري غيد ه

هستند.  ارخي از غيده ها غاهند  Cير  ويتاغين عندان غيان وعده در غحع زار است اده زرد. تمام اهدار غيده ها دارا  غكاد

  زيد   ، طالبي وخرازه از غنااع يذايي يني اين ويتاغين اشمار غي روهد.,غرزبات ، تدت مرهگي 

از روين هايي اا غنبع  يداهي غاهند پيه ، دغبه و زره  است اده هكنيد و اه جا  آهها روين ها  گياهي غايع غاهند  روين  •

 و آمتااگردان وروين زيتدن است اده شدهد. ذرت ، زلزا  

غ ري غداد يذايي  او  اسيد چرب اشبار و زلسترو  )گدشت قرغز، لبنيات پر چرب، زرده تخم غرغ، چراي ها   يداهي،  •

غارگارين، روين ها  جاغد و زره( در ارهاغه يذايي روزاهه زاهش يااد. پدست غرغ هم  او  غكدار زياد  چراي است واايد 

  از پخت ، پدست غرغ جدا شدد. قبع

است اده از همك ارا  پخت يذا و همچنين ارا  س ره يذا اايد غحدود شدد و از همكدان هنگام صري يذا و سر س ره  •

 است اده هشدد. 

عندان تنكلات، اه جا  غ ري چيپس وپ ك ، چدب شدر وساير تنكلات پرهمك، از غغزها )اادام، پسته، درغيان وعده ها و اه  •

 مندق، گردو از هدر ادهداده وزم همك(، غاست زم چرب، ذرت ادون همك، غيده ها وسبز  ها است اده شدد. 

از يلات، هان و غازاروهي تهيه شده ازگندم زاغع ) سبدس دار ( اه دليع داشتن ميبر، ويتاغين و اغلاح از جمله پتاسيم  •

 است اده شدد. 

، زلسيم و غنيزيم هستند زه اايد در ارهاغه 0الي، شاه غاهي غنبع يني اغگا غاهي هايي غاهند قز  آلا، ساردين، خا  غخ •

 يذايي غنظدر شدهد. 

اه جا  همك از چاشني هايي غاهند سبز  ها  غعطر تازه يا خشك غاهند )هعنار، غرزه، ترخدن، ريحان و...( يا سير،  •

 اده شدد. ليمدترش تازه و آب هارهج ارا  اهبدد طعم يذا و زاهش غ ري همك است 

در هنگام خريد غداد يذايي آغاده غاهند اهدار زنسروها، اسيار  از سس ها، اهدار شدرها، ترشي ها و تنكلات استه اند  يا  •

 ادداده اه غيزان سديم آن تدجه شدد. 
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 مواد غذایی زیر داراي سدیم زیادي هستند ونباید مصرف شوند

شكلات ها    خارجي اكار رمته ودر رو  ارچسب  زه در غح دلاتي غثع ايسكديت و (MSG) غدهدسديم گلدتاغات •

  غح د  اه ان اشاره شده است

 جدش شيرين زه در پخت شيريني وزيك زارارد دارد  •

  هان هايي زه در پخت آهها جدش شيرين اكار رمته است. •

  پيكينگ پددر زه در تهبه زيك ها ، شيريني و... اكار غي رود. •

  غي ااشد Na يا« سديم»غاده يذايي زه در ترزيب خدد دارا  هر  •

 

 

 

 

 

 

 توصیه های تغذيه ای  در افراد مبتلا به کم خونی فقرآهن

اگر غبتلا اه زم خدهي وزمبدد آهن هستيد اايد غطااق اا تدصيه پزشك از غكمع آهن است اده زنيد. و علاوه ارآن تدصيه ها  زير را 

 از ارهاغه يذايي روزاهه دريامت زنيد: اكار ابنديد تا آهن زامي

  در ارهاغه يذايي روزاهه از غداد يذايي  او  آهن غثع اهدار گدشت ها )گدشت قرغز، غرغ، غاهي( جگر،  بداات )غثع

 عدس، لدايا( و سبز  ها  سبز تيره )اس ناج و جع ر  و ... ( ايشتر است اده زنيد.

   خدردن( و سالاد )گدجه مرهگي، مل ع دلمه ايي، زاهد ، زلم، گع زلم و ... ( همراه اا يذا، سبز  ها  تازه ) غثع سبز

 غ ري هماييد.
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   از يلات و بداات جداهه زده غثع جداهه گندم، غاش، عدس و... در سالاد است اده زنيد. يلات و بداات جداهه زده  او

 نند.غكدار زياد  ويتاغين ث هستند زه جذب آهن يذا را چند اراار ايشتر غي ز

  ،در غيان وعده ها از اهدار خشكبار )ارگه هلد، آلد، زردآلد، تدت خشك، اهجير خشك، زشمش، خرغا( و اهدار غغزها )گردو

 اادام، مندق و پسته(  زه از غنااع يذايي خدب آهن هستند است اده زنيد.

 ي يذا خدددار  همايند. از هدشيدن چا ، قهده و دم زرده ها  گياهي يك ساعت قبع و يك تا دوساعت پس از صر 

  منجان چا  غ ري هكنيد .  تما از چا  زمرهگ است اده زنيد. 0روزاهه  ايشتر از 

  از هان هايي است اده زنيد زه در تهيه آهها جدش شيرين اكار هرمته است. وجدد جدش شيرين در هان غدجب زاهش

 جذب آهن يذا غي شدد.

 زلسيم شير از جذب آهن يذا جلدگير  غي زند.غ ري غاست همراه  از غ ري شير همراه اا يذا خددار  زنيد چدن

 اا يذا الاغاهع است. 

  .ارا  زاهش عدارض جاهبي هاشي از غ ري قرص آهن تدصيه غي شدد زه قرص آهن را پس از يذا غيع هماييد 

 اهش غي يااد.غكمع آهن را همراه اا چا  ، قهده ويا شير غ ري هكنيد چدن غيزان جذب آهن اه غكدار زياد  ز 

  ارا  جلدگير  از عدارض گدارشي غثع تهدر ، درد غعده ويا است راغ ، قرص آهن را اعد از صري يذا غيع زنيد.  قرص

 آهن اا غعده خالي غمكن است غدجب اختلالت گدارشي غاهند  الت تهدر ويا دردغعده اشدد.

  هدات اخدريد تا غعده شما عادت زند   5ف زرده ودر اگر قرص آهن را همي تداهيد تحمع زنيد اهتر است غكدار ان را ه

 . اعد از چند روز غي تداهيد قرص آهن را در يك دوز اخدريد. 

 توصیه های تغذيه ای  در افراد مبتلا به اضافه وزن وچاقی 

 

 ت و اهدار سرطان را امزايشاضامه وزن و چاقي خطر ااتلا اه مشارخدن االا، امزايش چراي ها  خدن، ااتلا اه ايمار  ها  قلبي، دياا

 غي دهد.

 هستيد،  تدصيه ها  زير را  اكار ابنديد: "چاق"و يا   "دارا  اضامه وزن"ااشد  شما  55غساو  و يا ايشتر از  BMIچناهچه 

 اا است اده از غيان وعده ها، تعداد وعده ها  يذا در روز را امزايش دهند و  جم هر وعده را زم زنند. 
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 ارا  صري يذا در وعده ها  غختلف در هر روز داشته ااشند.ساعت ثااتي  

غ ري قند و شكر و يذاها   او  آهها غثع شيريني جات، شكلات، آب هبات، هدشااه ها، شرات ها و آب غيده ها  صنعتي،  

 و عسع را اسيار غحدود زنيد. غراا

 يجات قبع يا همراه اا يذا را تدصيه زنيد. غيده ها و سبز  ها را ايشتر اه شكع خام غ ري زنيد. غ ري سالاد سبز 

غثلا اگر يك عدد گدجه مرهگي و يك عدد خيار غتدسط در وعده صبحاهه، واحد سبزي روزانه مصرف کنيد.   5حداقل  

يك پيش دستي سبز  خدردن در وعده هاهار، يك پيش دستي  سالاد شاغع زاهد، هديج، خيار، گدجه مرهگي، زلم، گع 

ايد.  درصدرتي زه تمايع داريد وا د از گروه سبز  ها غ ري زرده 4ا  اه دلخداه  در وعده شام اخدريد، زلم، مل ع دلمه 

 ايشتر غ ري زنيد غاهعي هدارد.

سالاد را اا چاشني هايي غثع آب ليمد، آب هارهج، آب يدره ادون همك همراه اا روين زيتدن غ ري زنيد. يا اهيكه  توجه:

 رب ، روين زيتدن ، زمي آب ليمد يا آب هارهج ويا سرزه سس درست زنيد. غي تداهيد اا غاست زم چ

 ازغ ري سس غايدهز وسس سالاد خدددار  زنيد. 

 واحد  از انواع ميوه ها  مصرف کنيد:   4تا  2روزانه  

 وا د غيده : 5همدهه هايي ارا  

 يك عدد سيب + يك عدد پرتكا 

 يك عدد هارهگي + يك عدد سيب

 سط + يك عدد پرتكا  غتدسطيك عدد غدز غتد

 يك عدد غدز غتدسط  _يك عدد هارهگي 

 يك چهارم طالبي + يك عدد سيب غتدسط

 يك عدد سيب + يك عدد زيد  غتدسط

 عدد ميوه متوسط بخورید. 4می توانيد روزانه تا 

 

 واحد درروز مصرف کنيد 2تا  6از گروه نان وغلات :شامل نان ، برنج وماکارونی 

 غكدار غ ري روزاهه :  

 وا د 5زف دست ادون اهگشت هان  دروعده صبحاهه =  5 
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 وا د 5قاشق يذاخدر  ارهج يا غازاروهي در وعده هاهار =  03 

 وا د  5زف دست هان ادون اهگشت در وعده شام =  5 

 وا د درروز . 0تا 5گروه گدشت ،  بداات وتخم غرغ : 

 03گدشت ادون چراي  يا ه ف ران غرغ يا ه ف سينه غرغ يا يك قطعه تكه غتدسط خدرشتي  5يك وا د گدشت شاغع  

 ساهتي غتر  غاهي  03در

 اجا  يك وا د گدشت غي تداهيد يك ليدان  بداات پخته  غ ري زنيد. 

 اجا  گدشت قرغز از غرغ آغازيا واخ دص غاهي است اده زنيد. 

غثع هان سنگك ، ارار  .هان جد( و هاهها  ماهتز  غثع اهدار هان غ رمي اايد از اهدار تهيه شده از آرد سبدس دار ااشد  )  

 ااگت و ساهدويچي را زمتر غ ري زنند.

 از  بداات عدس ، هخدد ، لدايا  س يد ، لدايا قرغز، لدايا پيتي ، لدايا چشم البلي، لپه، و غاش  دريذاها ايشتر است اده زنند.   

  يد.  مثلاواحد شير ولبنيات کم  چرب  مصرف کن 2-3روزانه: 

چراي(  + يك وهيم قدطي زبريت پنير زم چرب + يك ليدان  %5/0اهتخاب او :  روزاهه يك ليدان شير زم چرب ) زمتر از  -

 غاست زم چرب زه غي تداهيد در وعده صبحاهه ، هاهار وشام غيع زنيد. يا اينكه :

 ليدان دوغ اا يلظت غتدسط 5وزم همك ،+   اهتخاب دوم: يك ليدان شير زم چرب + يك وهيم قدطي  زبريت پنير زم چرب -

اهتخاب سدم: صبحاهه يك وهيم قد  زبريت پنير ، هاهار  ه ف ليدان غاست و يك ليدان دوغ  ، شام ه ف ليدان غاست ويك  -

 ليدان دوغ

 

 از خدردن غدارد زير خدددار  زنيد :

 
 شتر ااشداي %5/5پنيرها  خاغه ا ، غاست خاغه ا ، هر هدر غاست زه چراي آن از  

 گدشت ها  چرب ، غرغ اا پدست  ، يذاها  سرخ شده وچرب ، سيب زغيني سرخ زرده 

 روين جاغد وهيمه جاغد، روين  يداهي ، زره ، دغبه ، خاغه وسرشير 

 شيريني وزيك ها  خاغه ايي، شكلات ، آانبات ، دسر ها  شيرين ، چيپس ، استني اخ دص هدر سنتي آن 

 سس ها  سالاد چرب  
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 ه، غغز زله پاچ 

 ها، آب غيده ها  صنعتي زه اه آهها شكر اضامه شده، غاءالشعير، شرات ها  شيرينهدشيدهيها  قند  و شيرين غثع هدشااه 

 غ ري غدارد زير را اه  داقع غمكن ارساهيد )  دازثر يكبار درغاه(

 اهدار ساهدويچ  ، سدسيس، زالباس و همبرگر ، پيتزا   

 آجيع ، اهدار غغزها غثع پسته، اادام ،گردو ومندق و زيتدن  

 يذاها  آغاده و زنسرو   

 غ ري همك و يذاها  شدر 

 دقيكه پياده رو   تند داشته ااشيد.  03هرروز   داقع  

 

 

 

 

 

 

 توصیه های تغذيه ای  در اختلالات  چربی خون )کلسترول و تری گلیسريدخون بالا(

 )امزايش چراي خدن( زاهش و اهبدد غ ري اهدار روين، چراي تدصيه غي شدد.در غححدارد هيپرليپيدغي 

 برنامه غذایی روزانه:

  چراي( %5/0وا د شير ولبنيات زم  چرب ) زمتر از  5-0غ ري  روزاهه 

 

ليدان چراي(  + يك وهيم قدطي زبريت پنير زم چرب + يك  %5/0اهتخاب او :  روزاهه يك ليدان شير زم چرب ) زمتر از  -

 غاست زم چرب زه غي تداهيد در وعده صبحاهه ، هاهار وشام غيع زنيد. يا اينكه :

 ليدان دوغ اا يلظت غتدسط 5اهتخاب دوم: يك ليدان شير زم چرب + يك وهيم قدطي  زبريت پنير زم چرب وزم همك ،+   -

اهتخاب سدم: صبحاهه يك وهيم قد  زبريت پنير ، هاهار  ه ف ليدان غاست و يك ليدان دوغ  ، شام ه ف ليدان غاست ويك  -

 ليدان دوغ 
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 وا د از گروه سبز  ها 0-5غ ري روزاهه 

 

ك پيش وا د  از سبز  ها غ ري زنيد : غثلا :   اگر يك عدد گدجه مرهگي يا خيار در وعده صبحاهه ، ي 5تا  0روزاهه 

دستي سبز  خدردن در وعده هاهار ، يك پيش دستي  سالاد شاغع زاهد ، هديج ، خيار ، گدجه مرهگي ، زلم، گع زلم ، 

وا د از گروه سبز  ها غ ري زرده ايد.  درصدرتي زه تمايع داريد ايشتر  0مل ع دلمه ا  اه دلخداه  در وعده شام اخدريد 

 غ ري زنيد غاهعي هدارد.

را اا چاشني هايي غثع آب ليمد ، آب هارهج ، آب يدره ادون همك همراه اا روين زيتدن غ ري زنيد. يا اهيكه  تدجه : سالاد

 غي تداهيد اا غاست زم چرب ، روين زيتدن ، زمي آب ليمد يا آب هارهج ويا سرزه سس درست زنيد. 

 از غ ري سس غايدهز وسس سالاد خدددار  زنيد.

 ده هاوا د از غي 5-4غ ري روزاهه 

 

  واحد  از انواع ميوه ها مصرف کنيد:   4تا  2روزانه 

 

 وا د غيده 5عدد زردآلديا آلد  غتدسط =  5يك عدد سيب +  

 وا د غيده  0يك عدد سيب + يك عدد پرتكا  + يك عدد هلد = 

 وا د غيده 0يك عدد سيب + يك عدد گلااي+ ه ف ليدان گيلاس يا آلبالد = 

 وا د غيده 4سيب + يك عدد زيد  =  يك عدد هارهگي + يك عدد

 وا د غيده 0يك عدد غدز غتدسط + يك عدد پرتكا  غتدسط + يك عدد سيب = 

 وا د غيده 0يك عدد هارهگي + يك عدد غدز غتدسط +يك عدد زيد  = 

 وا د غيده 0يك چهارم طالبي + يك عدد سيب غتدسط + ه ف ليدان گيلاس = 

 

 

 واحد روزانه مصرف کنيد. 11تا 6نج و ماکارونی، ازگروه نان وغلات شامل نان، بر

 كدار غ ري روزاهه : غ

 وا د 5زف دست ادون اهگشت هان  دروعده صبحاهه =  5
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 وا د 5قاشق يذاخدر  ارهج يا غازاروهي در وعده هاهار =  03

 وا د  5زف دست هان ادون اهگشت در وعده شام =  5

 عدد ايسكديت ساده سبدس دار= يك وا د 0

 

 اهدر هان ها  سبدس دار غثع هان سنگك، جد وهان ارار  است اده زنيد. از

 

 واحد مصرف کنيد: 3تا 2از گروه گوشت  وجایگزین هاي آن روزانه

 جايگزين ها  گدشت عبارتند از بداات، تخم غرغ و غغزها

غرغ يا يك سدم سينه غرغ  گرم( گدشت ادون چراي  يا ه ف ران03تكه گدشت خدرشتي پخته )هرتكه  5يك وا د گدشت شاغع 

 عدد تخم غرغ 5)ادون پدست( يا يك قطعه غاهي اه اهدازه يك زف دست يا 

 عدد تخم غرغ غ ري زنيد.  5اجا  يك وا د گدشت غي تداهيد يك ليدان  بداات پخته  ويا 

ليدان از غغزها غ ري زنيد  يك سدم ليدان از غغزها ) پسته، اادام ،گردو ومندق( هم غعاد  يك وا د گدشت است. اگر يك سدم 

 تكه  گدشت خدرشتي پخته است. 5غعاد   

 نکات زیر را  رعایت کنيد

 
 چراي قااع رويت گدشت را قبع از پخت تا  د غمكن جدا زرده و از غ ري آن خدددار  زنيد 

 .غ ححري گدشت قرغز در وعده ها  يذايي رازم زنيد . زيرا گدشت  او  چراي پنهان هيز غي ااشد 

  غ ري زله پاچه، غغز و د  و قلده زه  او  غكادير االايي زلسترو  هستند خدددار  زنند.از 

 .از غ ري سدسيس و زالباس و همبرگر اجتناب هماييد 

 جدا زنيد.“ قبع از طبخ  وغ ري غرغ، پدست آن را زاغلا 

  قلبي غي شدد.  داقع دواار در ، سبب زاهش خطر ااتلا اه ايماريها   0غ ري غاهي اه علت داشتن چراي غ يد اغگا

 ه ته غاهي اشكع اخارپز،يا زبااي  غ ري  زنيد و ارا  اهبدد طعم غاهي غي تدان سبزيها  غعطروآب ليمد اه آن اضامه زرد.

  عدد زرده تخم غرغ دره ته غ ري زنيد.   زيرا  او  غكادير زياد  زلسترو  است.  0 دازثر 

  را جايگزين هدر پرچرب زنيد. چراي(  %5/0لبنيات زم چرب )زمتر از 
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  از غ ري شيريني ها  خاغه دار، چيپس و سس ها  چرب  ، پنير ها  خاغه ايي ، غاست خاغه ايي ، زره، سرشير و خاغه

 اجتناب  زنيد..

 .غي تداهيد  در  سالاد اه جا  سس ها  چرب،از زمي روين زيتدن اا آاليمد يا سرزه و سبزيها  غعطر است اده زنيد

 زم چرب را همراه اا روين زيتدن  جايگزين سس غايدهز در سالاد زنيد.غاست  

 اجا  يذاها  سرخ زرده از يذا  ها  آب پز، اخارپز، زباب شده يحححا تندر   غ ري زنيد  

 ، زره، غارگارين و چراي ها   يداهي از روين ها  غايع  غثع روين آمتااگردان زردن اجا  روينها  جاغد وهيمه جاغد

 ن ذرت  اه غكدار زم است اده  زنيد.و روي

 

 

 

 

 

 

 توصیه های تغذيه ای  در ديابت 

 براي تنظيم قند خون خود نکات زیر را در برنامه عذایی روزانه رعایت کنيد:

غيان وعده  داشته  5شب  و1تا  7وشام  ساعت  00تا  05صبح  ، هاهار  ساعت  7اصلي  عذا درروز شاغع صبحاهه  ساعت  سه وعده  

 ااشيد.

  5/4تا   4صبح  و غيان وعده دوم اين هاهار وشام غثلا ساعات  5/03تا   03غيان وعده او  اين صبحاهه وهاهار  غثلا ساعت 

 اعد ازظهر 

  وا د از سبز  ها اه شرح زير : 5تا 0روزاهه 
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  يك پيش دستي  اگر يك عدد گدجه مرهگي يا خيار در وعده صبحاهه ، يك پيش دستي سبز  خدردن در وعده هاهار ،

وا د  0سالاد شاغع زاهد ، هديج ، خيار ، گدجه مرهگي ، زلم، گع زلم ، مل ع دلمه ا  اه دلخداه  در وعده شام اخدريد 

 از گروه سبز  ها غ ري زرده ايد.  درصدرتي زه تمايع داريد ايشتر غ ري زنيد غاهعي هدارد.

زه ارهج ، آب يدره ادون همك همراه اا روين زيتدن غ ري زنيد. يا اينتدجه : سالاد را اا چاشني هايي غثع آب ليمد ، آب ه

 غي تداهيد اا غاست زم چرب، روين زيتدن، زمي آب ليمد يا آب هارهج ويا سرزه سس درست زنيد. 

 ازغ ري سس غايدهز وسس سالاد خدددار  زنيد.

  ع از خداب  اخدريد: وا د  از اهدار غيده ها  در غيان وعده ويك عدد غيده شب قب 5روزاهه 

 يك عدد غيده  غتدسط يعني يك وا د زه ار سب م ع از اهدار غيده ها  م ع غي تداهيد غ ري زنيد.

 يك عدد هارهگي + يك عدد سيب + يك عدد هلد

 يك عدد غدز غتدسط + يك عدد پرتكا  غتدسط+ يك عدد سيب غتدسط

 سيب عدد زردآلد ويا آلد  غتدسط + يك عدد 5يك عدد گلااي + 

 يك عدد هلد  غتدسط+  يك عدد سيب غتدسط+ يك عدد زيد 

 يك عدد سيب + يك عدد زيد  غتدسط+ يك عدد غدز غتدسط

 اهگدر ، خرازه ، طالبي ، هندواهه ،گرغك ، اهجير دارا  قند زياد  هستند. اهتر است از خدردن آهها خدددار  زنيد 

  زير:وا د از گروه هان ويلات اه شرح  0غ ري روزاهه 

  زف دست هان سبدس دار )هان سنگك ، هان جد ، ارار (  5صبحاهه 

  قاشق يذاخدر  ارهج  يا غازاروهي و يا يك زف دست ادون اهگشت هان سبدس دار 5هاهار 

 غيان وعده ع ر يك زف دست ادون اهگشت هان سبدس دار 

  زف دست ادون اهگشت هان سبدس دار 5شام 

 ازگروه شير ولبنيات روزاهه : 

 ك ليدان شير زم چراي ويا يك وهيم قدظي زبريت پنير در وعده صبحاههي

 سه چهارم ليدان غاست زم چرب در وعده هاهار
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 سه چهارم ليدان غاست يا يك ليدان دوغ در وعده شام

 يك ليدان شير زم چرب شب قبع از خداب غ ري زنيد

 ازگروه گدشت وجايگزين ها  آن روزاهه:

 تكه غتدسط خدرشتي(  دروعده هاهار. غي تداهيد اجا  گدشت يك ليدان  بداات پخته غ ري زنيد 5چراي)گرم گدشت  ادون  03

ساهتي غتر  غاهي در وعده شام . غي تداهيد اجا  گدشت غرغ يا غاهي از  03در03ه ف ران غرغ يا ه ف سينه غرغ  يا يك تكه 

 يك ليدان  بداات غ ري زنيد.

 غ ري غدارد زير غمندر است:

 ندوشكر، غراا ، عسع، هدشااه ها  گازدار ، شرات ها، آب غيده ها  صنعتي ، غاالشعيرق -

 غيده ها  شيرين غثع اهگدر ، خرازه ، طالبي ، هندواهه ،گرغك ، اهجير -

 استني، شكلات ،آانبات، شيريني ، -

 زره،خاغه، سرشير ، روين هياتي جاغد وهيمه جاغد ، دغبه  -

 لبد( ، هديج ، ااقلا سبز وهخدد مرهگي ،ذرت را غحدود زنيدغ ري سيب زغيني ، چغندر پخته ) -

 دقيكه پياده رو  تند داشته ااشيد 03روزاهه 

  

 

 توصیه های تغذيه ای  در افراد مبتلا به پوکی استخوان

ن ايپدزي استخدان خطر شكستگي خدد اخدد  استخدان ها را امزايش غي دهد. ارا      سلاغت واستحكام  استخدان ها  خدد  

 هكات را اايد رعايت زنيد :

  وا د از گروه شيرولبنيات اه شرح زير: 5-0غ ري روزاهه 

اهتخاب او  :   همراه اا صبحاهه يك ليدان شير زم چرب  دروعده صبحاهه + يك ليدان غاست زم چرب  دروعده هاهار +  يك ليدان 

 غاست زم چرب  دروعده شام 
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ير زم چرب وزم همك دروعده صبحاهه + يك ليدان غاست زم چرب  دروعده هاهار + يك اهتخاب دوم:  يك وهيم قدطي زبريت پن

 ليدان غاست زم چرب  دروعده شام

اهتخاب سدم: يك وهيم قدطي زبريت پنير زم چرب وزم همك دروعده صبحاهه + ه ف ليدان غاست زم چرب   + يك ليدان دوغ 

 يدان دوغ دروعده شامدروعده هاهار +  ه ف ليدان غاست زم چرب   و يك ل

  تدجه زنيد:

  ليدان دوغ اا يلظت غتدسط غ ري زنيد اه اهدازه يك ليدان غاست  است. 5اگر 

  سه چهارم ليدان زشك اا يلظت غتدسط هم  غثع يك ليدان شير  يا يك ليدان غاست و يا يك وهيم قدطي زبريت پنير و

دد غي تداهيد از هريك از اين غداد يذايي در وعده ها  صبحاهه ، ليدان دوغ اا يلظت غتدسط  است . استه اه ذائكه خ 5يا 

 هاهار و شام  ويا غيان وعده غ ري زنيد.

 

 غداد يذايي زير  هم  او  زلسيم هستند  تدصيه غي شدد آهها را در ارهاغه يذايي روزاهه خدد اگنجاهيد:

  .بداات شاغع عدس ، هخدد ، لپه ، غاش ، لدايا قرغز، لدايا چيتي، لدايا س يد ، لدايا  چشم البلي  

ساعت خيس زرده آب آن را دور اريزيد وسپس پخته  0-4تدجه : اگر اا خدردن  بداات دچار ه خ غي شديد آن را اه غدت 

 وغ ري زنيد.

 زلسيم دارهد .  اهدار غغز داهه ها غثع اادام ، زنجدولدايا  سديا

  قاشق يذاخدر  زنجد  ،  يا 5روزاهه 

 03 عدد غغز اادام ، يا 

 5 قاشق يذا خدر  لدايا  سديا از هدر زم همك اا ادون همك 

 دقت زنيد : زياده رو  در غ ري غغزداهه ها غدجب اضامه وزن وچاقي غي شدد.

 

  غدارد زير را رعايت زنيد:

 ها ، آب غيده ها  گازدار  ، دوغ گازدار هدشااه ها  گازدار  شاغع اهدار زدلا 
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  يذاها  پرهمك 

   تنكلات شدر غثع چيپس ، پ ك ، چدب شدر، آجيع شدر ، خيار شدر ، اهدار شدر زه همك زياد

 دارد.

   غ ري يذاها  زنسرو  يكبار در غاه الاغاهع است. غ ري زياد آهها چدن  او  سديم زياد

 غي دهندهستند  خطر پدزي استخدان را امزايش 

  منجان  چا  زم رهگ زامي است 0-5در غ ري چا  وقهده امراط هكنيد. روزاهه 

  ساعت اعد از يذا غيع زنيد. چا  زمرهگ اخدريد. 5چا  ويا قهده را 

 دقيكه پياده رو  تند داشته ااشيد  03روزاهه 

يم آمتاب قرار دهيد تا ويتاغين د غدرد هياز دقيكه دست وپا وصدرت خددتان را در غعرض هدر غستك 03اار در ه ته اه غدت  0تا 5

 شدد. ساختهادهتان زه ارا  جذب زلسيم لازم است 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 فعالیت بدنی  

 

 تعريف فعالیت بدنی و ورزش :

يزان دارد معاليت ادهي گ ته غيشدد . ار  سب غ غ ري اهرژ  شده و هياز اه عضلات اسكلتي ايجاد  اه هرگدهه  رزت ادن زه ادسيله

اهرژ  غ ري شده در ضمن معاليت ، معاليت ادهي را اه  اهدار سبك  ، غتدسط و شديد گروه اند  زرده اهد زه تدضيح آن خداهد 

 آغد. 

 ویزیت  بيمار     

داراي سابقه  

BMI  بيشتر از

 ؟ 25

1 
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ه اآغادگي جسماهي   ااز  و سرگرغي ، تداهايي ايشتر ، تندرستي  و يا  اا هدي زه ورزش هدعي معاليت ادهي سازغاهدهي شده است 

غجمدعه ا  از خ دصيات است زه قااليت و  و يا ارهاغه ريز  شده اهجام غي شدد. آغادگي جسماهي  غكرر، غنظم  رزات  صدرت 

و شادااي ادون غداجهه اا خستگي اي غدرد، اه  هشاط هدشيار ، قدرت، تداهايي اهجام معاليت ها  ادهي لازم و غدرد هياز روزاهه را اا

 مرد غي اخشد.

 

 انواع فعالیت بدنی : 

زارشناسان معاليت ادهي را اه روشها  غختلف دسته اند  همدده اهد . يك روش شايع ار اساس  هدر معاليتهايي است زه در طد  

، استرا ت ، سرگرغي و ت ريح تكسيم غي زنند. و معاليت  يك شباهه روز اهجام غي شدد زه اه اهدار زلي معاليت ادهي در زغان زار

معاليت ارا      سلاغتي و زارايي ادن) غثع هرغش  - 5معاليت ورزشي    - 0در زغان سرگرغي وت ريحي را خدد اه سه قسمت 

اند  معاليت ادهي تلاش  هدي از اينگدهه گروه "ديگر معاليتها تكسيم غي زنند .اصدلا  - 0زردن ،  دويدن درجا ، طناب زدن ( و 

ارا  ارهاغه ريز  در سبك و شيده زهدگي در خ دص تأغين يا غ ري اهرژ  است . پزشكان يا زارشناسان تغذيه، معاليت ادهي مرد 

ژو   5/4غعاد   "را در طد  يك روز غدرد ارزيااي قرار غي دهند . وا د غ ري اهرژ  )زار( ژو  و زالر  غي ااشد هر زالر  تكريبا

ي ااشد. اغروزه ايشتر از زلمه زالر  جهت تعيين غيزان زسب اهرژ  )از طريق خدردن غداد يذايي و يا رساهدن اه ادن از طريق غ

داخع عروقي ( و يا غ ري اهرژ  ) از طريق معاليت ادهي يا غتاادليسم ادن ( است اده غي شدد. غيزان معاليت ادهي را اراساس غيزان 

ك روز يا يك ه ته غعلدم غي همايند . تحكيكات ثاات زرده است هر چه غيزان اهرژ  غ ري شده در اهرژ  غ ري شده در طي ي

ه ته غتدالي (  ايشتر ااشد اثرات غ يد آن ار قلب و عروق ايشتر خداهد ادد. ار  سب  0طد  يك ه ته )البته اطدر غنظم و  دأقع 

ا اينگدهه تعريف غي همايند . معاليت ميزيكي  اا شدت غتدسط عبارت غيزان شدت معاليت ادهي دو گروه معاليت  غتدسط و شديد ر

است از هر هدر از معاليت  زه غنجر اه امزايش  تعداد ضراان قلب و تن س غي شدد  ولي تعداد و شدت  تن س آن قدر زياد هيست 

غي زند و در  ين معاليت يا  در اثر معاليت و غ ري اهرژ  شخص ا ساس گرم شدن پيدا"زه شخص هتداهد صحبت زند. غعمدلا

اعد از آن غمكن است عرق زند. در خ دص  تعريف معاليت ادهي شديد ، شدت معاليت و تلاش ارا  اهجام آن از  الت قبع ايشتر 

ادده و در  ين معاليت شخص ارا تي همي تداهد صحبت زرده و اعلت ه س ه س زدن زياد ، صحبت زردن غنكطع و اا اشكا  صدرت 

زلمه را پشت سر هم ادا زند. معاليت ادهي سبك معاليتهايي است زه شدت  4يا  0. طدريكه شخص قادر هيست ايش از   غي گيرد
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آن از شدت غتدسط زمتر ادده و تغيير  در ضراان قلب و تن س غشاهده هشده و يا قااع ا ساس همي ااشد غثع اسيار  از زارهايي 

ع زشيدن جارو ارقي ، ظري شدن ، اطد زشيدن و ييره و يا آهچه زه زارغندان و يا داهش زه اغروزه ااهدان در خاهه اهجام داده غث

در پشت غيز غشغد  اهجام وظي ه غي ااشند و روش ديگر ارا  تعيين شدت معاليت ميزيكي ادين ترتيب است زه  "آغدزان عمدغا

( در هظر اگيريم  03اهايي مرد ارا  معاليت ادهي را ده )اگر غيزان شدت معاليت ادهي در  الت سكدن و ايستاده را ص ر و  دأزثر تد

ارا  معاليت ادهي اسيار   03و  9ارا  معاليت شديد در هظرگرمته غي شدد . درجه  1و  7ارا  شدت غتدسط ، درجه  0و 5درجه 

 شديد )طاقت مرسا ( و يا خيلي سنگين طبكه اند  غي گردد.

 

 سلامتی فرد مناسب ، و تأثیر مطلوب دارد ؟چه شدت و میزان فعالیت بدنی براي 

 01 از الغينا ارا  عروقي قلبي مايده ايشترين اهداشت جهاهي سازغان تأييد و غعتبر علمي غرازز در آغده اعمع تحكيكات اه تدجه اا

 " ه ته ايام تمام در يا و ه ته در اار 5  و دأقع غنظم و  دقيكه 03 روزاهه ا درت غتدسط شدت اا ادهي معاليت" ، االا اه سا 

 ادهي معاليت دقيكه 03 روزاهه سا  01 تا 0 سني گروه  ارا  يعني آغدزان داهش و هدجداهان ارا  غيزان اين.   است شده گزارش

 زددزان شرايط اه تدجه اا غند هظام تحكيكات اغكان ، ادده سريع رشد غرا ع در چدن  سا  0 زير زددزان ارا  و.  ااشد غي غتدسط

 :  ااشد غي اغر غتخ  ين هظر غدرد سا  0 زير زددزان ادهي معاليت ارا  زير اصد  ولي هداشته وجدد

 نهمي ارا  انشينند يا اماهند سازن و تحرک اي ، غحدود غحيط يك در زه زرد غجبدر را زددزان هبايد وجه هيچ اه -

 زير زددزان ارا   اسكلتي – عضلاهي اهداشت  غدارد رعايت هظر از و ايشان علاقه غدرد زمتر تئاتر و سينما اه رمتن غاهند ت ريحاتي

 . هدارد غكبدليت سا  0

 (  استراليا اهداشت وزارت)  اهد داهسته لازم و غ يد ايشان ارا  روز در را ادهي معاليت ساعت 0 يا دقيكه 013 -

 رگرغيس و ااز  قالب در تنها  ، ترييب و تشديق ا درت اايد زددزان ارا  ايشتر ادهي معاليت  اه دهي جهت و اقدام -

 .ااشد

 5در دقيكه معاليت ادهي  غتدسط  03تحكيكات اهجام شده ، غيزان و ار اساس ارا  ازرگسالان طبق تأييد  سازغان جهاهي اهداشت  

دقيكه اا شدت زياد  75اار در ه ته ) 0دقيكه معاليت شديد دآقع   55دقيكه ورزش اا شدت غتدسط ( و يا  053روز ه ته )  دود 

يا شديد ( غطلدب غي ااشد.  طبق تعريف غذزدر و يا ترزيبي از معاليت ادهي غتدسط و شديد اا هسبتها  غت اوت غي تداهد غدجب 
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يشتر خداهد اهيز معاليت ايشتر ااشد اثرات غ يد آن ار قلب و عروق  چناهچه    سلاغتي و  عملكرد غناسب قلب و عروق گردد . اگر

ارهاغه در  .همان اثرات غطلدب را خداهد داشت "دقيكه ا  ورزش هيز تكريبا  03دوره  0دقيكه ،  03در صدرت عدم اغكان تدالي ادد . 

)غاهند  رزاتي زه ااعث اهكباض اا قدرت عضله غي  ورزش ها  غكاوغتي و قدرتياايد ارا  ورزش ها  هداز   همراه اا ها  ورزشي 

اار در ه ته  0تا  5شده و اه غيزان  عضلاهي  –تكديت ساختمان اسكلتي  اد. اين  رزات غدجب  شدهد( هيز زغاهي را اخت اص د

اا داشتن عضلات قد  و زارايي خدب ، مشار ار قلب و عروق  .جهت امزايش استكاغت عضلات و اهعطاي پذير  ادن غطلدب غي ااشد 

عضلات جلد و پشت ران و ساق همچنين عضلات سينه ا   هيز زمتر خداهد شد .  در ورزشها  قدرتي عضلات ازرگ ادن شاغع

هجام ا ،شاهه ا  و زير اغع و اازو ا درت آگاهاهه و امنظدر امزايش قدرت آهها غنكبض  غي شدهد. امزايش تدريجي شدت معاليتها و 

 ت.ريجي ادن ضرور  اسقبع و اعد از اهجام معاليت ورزشي اه غنظدر گرم زردن و سرد زردن تدتمرينات زششي  "و خ دصاهرغش 

 ساب  در صدرتيكهزه تداهائي عملكرد و تناسب قلبي عروقي را اهبدد غي اخشد و معاليتها  ادهي هستند  فعاليت هاي هوازي:

قلبي را زم غي زند. معاليت ها  هداز  معاليت ها  اا شدت غتدسط  ايمار  هشاهه ها  شده و تحت هظر پزشك ااشد غي تداهند 

غ ري ازسيژن تدسط  هياز اهاجرا  آن ها ارا   طدلاهي هستندزه گروه ها  عضلاهي ازرگ را معا  غي زنند و "و غدت هسبتا

از طريق سيستم هداز  تاغين غي شدد. همدهه ها  معاليت  "ى اين هدر معاليت ها ،عمدتاازيرا اهرژ  غدرد هياز ار عضلات ادن است،

 دوچرخه سدار  اا سرعت زم و غتدسط هستند.  دو آرام و، تند، شنا طناب زدن ، پياده رو  ها  هداز  شاغع دويدن،

ودر عين  ا  سرعت ضراان قلب  طدلاهي اهجام داد "شدت اين گروه از معاليت ها در  د  است زه غي تدان آن ها را اه غدت هسبتا

غثع پياده رو  اجا   ،يا شيده زهدگي زه شدت غتدسطي دارهد اهجام شده در طد  روز معاليت ها   .دادرا اه هحد اارز  امزايش 

و يا غكدار  از راه را تا غحع زار پياده رمتن ااز هدر معاليت  االارمتن از پله ها اجا  آساهسدر ،و غدتدر  راهندگي يا است اده از غاشين

گر اعضاء ادن يثرات غ يد ار رو  قلب و عروق و ددقيكه ااشند غدجب ا 03و اگر از هظر تداوم معاليت ايشتر از ها  هداز  هستند 

در دويدن يا دوچرخه سدار  ،  معاليت ها  شديد تر غاهند طناب زدنو در قالب معاليتها  هداز  يا ائروايك قلمداد غي شدهد.  

سا   01تا  05ين ارا  هدجداهان در سن "خ دصااز هدر هداز  معا  هستند و ارا  تناسب قلبي عروقي و سراشيبي اه سمت االا 

روز از ه ته معاليت ادهي شديد را در خلا  يك ساعت معاليت ادهي روزاهه  خدد  4يا  0تأزيد  شده است و تدصيه گرديده زه در 

 . اغا تدجه زنيد زه در ايماران غبتلا اه هارسايي قلبي هبايد شدت معاليت ها زياد ااشد اگنجاهند.

هستند زه جهت غ ري اهرژ  ،  ازسيژن دخيع همي ااشد . ادليع عدم مرصت زامي ارا  معاليتهايي  :فعاليت هاي غير هوازي

تداخع ازسيژن در مرايند تدليد اهرژ  ، پس از اهجام معاليت اعلت وازنش اهجام شده ادون  ضدر ازسيژن در غحيط سلد  و عضله 
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در  "تجمع زياد غدجب درد غي گردد.  غعمدلا ، اسيد لازتيك تجمع پيدا غي زند . اين غاده غدجب خستگي عضله و در صدرت

ه اهدار پرتاا غاهندمعاليتهايي زه ا تياج اه سرعت عمع و وازنش سريع است اين غسير تدليد اهرژ  اكار گرمته غي شدد .  ورزشهايي 

ه صدرت لحظه ا  يا هياز اه قدرت عضله غي ااشد  وا "زه غشخ ا وزهه اردار  زشتي و ، ،پرشها وزهه( هيزه ، ا) غثع ديسك ،ه

اه غ ري دقيكه غاززيمم زارايي وجدد دارد در گروه ورزشها يا معاليتها  يير هداز  تكسيم اند  غي شدهد زه  0تا  5 دآزثر 

 ازسيژن وااسته هيستند.

 ملاحظات کلی براي شروع ورزش يا فعالیت بدنی مناسب 

زهدگي پرتحرک ، سعي زنيد از هر مرصتي ارا  معاليت ادهي ايشتر در زهدگي شهر  اعلت غحدوديتها  غدجدد ارا  معاليت و  -0

 خ دصا همراه اا زددزان و هدجداهان ، در طد  روز اهره اردار  و است اده زنيد .

 د. نروز در ه ته تمرين زن 5د  داقع نسعي زن  -5

ه ته طد   1-05ن زار غمكن است . اي يد دقيكه در روز امزايش ده  03الي  03دقيكه تا 03تمرين خدد را اتدريج ازروز   -0

 د .ناه غدت دست يااادن اتدريج  اه سازگار  اكشد تا 

د نداه.در هنگام معاليت اايد ات دگي شدخستزياد ا ساس هبايد ايمار يا داهش آغدز د، ناگر اه غكدار غناسب و درست معاليت زن -4

 د.نصحبت زن د،نادون اينكه غشكع تن سي داشته ااش

 د.ند.از لباسها  سبك و جاذب عرق )هخي يا زتاهي(زه پدست اتداهد ارا تي تن س زند است اده زنناپدش لباس و ز ش غناسب -5

زه اا معاليت و گرم شدن ايشتر ، اغكان در آوردن لايه ها   د.ندر سرغا ازچند لايه لباس هازک اجا  يك لباس زل ت است اده زن

 ايروهي آن را داشته ااشد. 

 ورزش هكنند. درجه يا در زغان يذا خدردن  03درجه و هدا  گرم االا   5در هدا  سرد زمتر از  -0

يم غستكغسير د . پياده رو  در ناگر پياده رو  جزء تمرين است : دورتا دور ساختمان يا دور جاده اه شكع دايره پياده رو  زن -7

 د. هدور شد ورزششرور  غحعااعث غيشدد از 

ورزشها   طدلاهي غدت و االا  يك ساعت ، تحكيكات اغكان اسيب اه ادن را غنت ي  درد. ناز معاليتها  خيلي زياد پرهيز زن -1

 هداهسته اهد.

امنظدر تداوم و تنظيم روزاهه و استمرار در ساعات اوليه غكان را در پارک هزديك خاهه و  تي الا هتر است معاليت ورزشي خددا - 03  

 اهجام دهيد. 
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دقيكه اا راه پيمايي آرام و  05تا  03 "در صدرت اقدام اه ورزش در ساعات اوليه صبح يا اعد از خداب صبح لازم است  تما -00

 رزات ورزشي اا شدت آهسته ، در ااتدا اقدام اه گرم زردن خدد همايند. گرم زردن شاغع شرور معاليت ادهي اه آراغي و اا شدت 

و سيستم قلب و عروق خدد را اا امزايش شدت و تلاش ايشتر اغاده همايند اين زار غاهع از ايجاد اي  زم غي ااشد زه اتدريج عضلات

 هظمي زار زرد  قلب )آريتمي ( شده و خدهرساهي اهتر اامتها ، عضلات  را ارا  اهجام زارها  اا شدت ايشتر اغاده غي زند . 

و و ازرگراهها اايد از ورزش و معاليت ادهي شديد اجتناب خيااان ها  تودر غجاورساعات شلديي هنگام آلددگي هدا و در در - 05

اراار غعمد  ، امزايش زارايي  5شدد . چدن در تحكيكات هشان داده شده است زه در هنگام معاليت ادهي شديد ، ريه ها و قلب تا 

ارا  زددزان و هدجداهان زه  "د.اين اغر خ دصاداشته و غداد شيميايي و غضر غدجدد در هدا را اه داخع ادن و خدن غنتكع غي هماين

در غر له رشد ادده و همچنين ارا  خاهمها  ااردار غضر است . ادين جهت يكي از هشدارها  غراجع ذ  راط در هنگام آلددگي 

 هدا تعطيلي زهگ ورزش و يا اجتناب از معاليت و  رزتها  يير ضرور  در غحيط ايرون از غنز  غي ااشد. 

 

  عالیت بدنیاثرات ف

معاليت ادهي غناسب غدجب تكديت عضلات ،  اهبساط يا امزايش قطر عروق و  : قلب و عروق اثرات مثبت بر سيستم .0

امزايش جريان خدن  او  ازسيژن و غداد يذايي در اهداغها و عضلات شده ، ااعث زارايي اهتر مرد در اهجام معاليتها و 

همين دليع دارا  اثرات پيشگير  زننده از سكته قلبي و غغز  و ااعث امزايش ظرميت عملكرد  شخص غي شدد.  اه 

 امزايش طد  عمر امراد غي شدد

ورزش در سيستم گدارشي ادن، معاليت ادهي غناسب و ترين اثرات شناخته شده: اثرات مثبت بر سيستم گوارشی .5

اهجام ورزش غنظم ااعث از سرطاهها  زدلدرزتا  در دو جنس   است. غزغن يبدست از امزايش  رزات روده و جلدگير 

ن اغر غي شدد . چدن معاليت ميزيكي غدجب غي شدد زه  رزت غداد خدرده شده در دستگاه گدارش تسهيع شده ، همي

غداد  ضغدجب غي شدد زه جدار غخاطي قسمتها  اهتهايي دستگاه گدارش )زدلدن و رزتدم ( غدت زغان زمتر  در غعر

دارا  راديكالها  آزاد مراوان و در طدلاهي غدت غي تداهند سرطان زا ااشند ،  قرار  "ااقيماهده از عمليات هضم زه غعمدلا

د غدجب تغييرات ادخيمي يا سرطاهي شدن سلدلها  دستگاه گدارش گردهد. اه گيرهد . اين غداد در دراز غدت غي تداهن

وا د غيده و سبز  را در اين رژيم ضرور  غي داهند . چدن غيده  5همين دليع است زه در تعريف رژيم يذايي سالم وجدد 

زرده و از اين طريق  جات و سبزيها اعلت داشتن ميبر مراوان چدن قااع جذب همي ااشد در غجرا  گدارش ايجاد  جم

http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/digestive/2007/1/25/32007.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/digestive/2007/1/25/32007.html
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غدجب  رزات اهتر دستگاه گدارش و تسهيع زننده عمليات دمع غي ااشند. ورزش و معاليت ادهي هم از يبدست جلدگير  

 زرده و اثرات غ يد آن  در پيشگير  از سرطا هها  دستگاه گدارش ثاات شده است.  

آرتروز، شايع ترين ايمار  غ  لي در اهسان است بدن :  عضلانی و تناسب –اثرات مثبت بر روي دستگاه اسکلتی  .0

 شدد . تحمع وزن اضامي غ اصع را مرسدده خداهد زرد.غحسدب غيغ  ع ران و زاهد ارا  آرتروز  غهمي . چاقي عاغع خطر

داشته ، غدجب تخ يف علائم آرتروز شاغع درد هنگام  رزت ، خشكي مشار اضامي را از رو  غ اصع غلتهب ار زاهش وزن ،

درغان  دهشيسالم اهترين  تغذيهدر زنار  معاليت ادهي زامي و ورزش  بحگاهي و ا ساس ضعف عضلاهي و ييره غي شدد.ص

زغاهي زه اين غيزان اهرژ  دريامتي از طريق خدردن يذا و اهرژ  غ رمي از طريق اهجام معاليتها  .  ارا  زاهش وزن است

ات يير اراد  دستگاه گدارش ،قلب و عروق ، ييره ( و ورزش  و  ياتي ادن) شاغع تنظيم زردن دغا  ادن و يا  رز

معاليتها   اراد  غتعاد  هباشد شخص لاير يا چاق غي شدد . اا معاليت ادهي غنظم از اهباشت اهرژ  ا درت چراي در ادن 

 ه و اين اغر  غدجبجلدگير  غي شدد . از طرمي اا امزايش تدده عضلاهي ،  غيزان غتاادليسم پايه در ادن  امزايش يامت

 جلدگير  از امزايش وزن و ااعث تناسب اهدام غي شدد.

هي اداضطرااي اا معاليت امسردگي و م ئاهد زه علاغطالعات زياد  هشان دادهروانی :  –اثرات مثبت در حالات روحی  .4

و ورزشها  رزغي و زدهندرد  پياده رو  سريع ، يدگا  اه همين سبب است زه در ورزشهايي غاهند  .يااندغيغنظم زاهش 

زاهش استرس و اار ع بي را در خدد ا ساس و تجراه غي زنند. در  ورزش و معاليت ادهي غنظم شخص  "امراد عملا

آگاهاهه و از رو  غيع و ريبت استرس را ار ادن تحميع غي زند . غتعاقب آن هيز  اا امزايش تدهيسيته واگ ) پاراسمپاتيك 

 آراغش آن عارض شده و در دراز غدت غدجب يلبه سيستم پاراسمپاتيك در ادن و  غدجب هدعي ( اثرات ضد سمپاتيكي 

پايدار و غعمد  در شخص غي زند . همچنين تحكيكات هشان داده است معاليت ادهي غنظم و ورزش غدجب اهبدد اختلالات 

 رد. خداب و تسهيع در خداب رمتن و همچنين غدجبات خداب آراغش اخش را مراهم غي آو

دليع از  ها اين غسئله  يااد.اا امزايش سن، غ ري اهرژ  پايه زاهش غي:  يا پير شدن سالمندي ةاه تأخير اهداختن پديد .5

 ةتدان اا ورزش زاهش داد. ورزش تدداين تغييرات در ترزيب ادن را غي .عضلاهي ادن و امزايش اامت چراي است ةدست دادن تدد

عروقي جلدگير  و  ها  قلبي. همچنين از يبدست و ايمار دهدرا امزايش غيغ ري اهرژ  پايه زند و را     غيعضلاهي ادن 

  .اهدازدغي را اه تأخير سالمند  ةپديد اشاره شد و ادين ترتيباه آن زند زه غي

 

http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/other_disease/2003/10/2/3752.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/other_disease/2003/10/2/3752.html
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 فوايد فعالیت بدنی مناسب و ورزش 

سب و ورزش ، سبك زهدگي پر تحرک و ورزش را در سالها  آتي ااعلت شاد  و هشاط زسب شده غتعاقب معاليت ادهي غن .0

 اعندان يك رمتارو جزء ضرور  از زهدگي روزغره در زددزان و هدجداهان ااعث غي شدد. 

عروقي غاهند مشارخدن ، امزايش قند و چراي خدن ، از عداغع غهم پيشگير   –ها  قلبي اا زاستن  عداغع خطر ساز  ايماري .5

 زننده  ااتلاء اه سكته ها  قلبي و غغز  در آينده ادده و از غرگ زودرس جلدگير  غي زند.  

داده ااعث هدعي اعتماد ان س ، استكلا  عمع  ايشتر در زهدگي و را اه غكدار قااع تدجهي امزايش عملكرد  امراد  ظرميت .0

   در زغان سالمند  غي شدد.   "    عزت ه س امراد خ دصا

اعلت امزايش قدرت سيستم ايمني و اثرات غ يد رواهي غدجب  زاهش علايم  ايماريها و هدعي ا ساس رضايتبخش و  .4

داهش آغدزاهي زه دارا  معاليت ايشتر و هيكع غتناسبي دارهد از خلق   "غطلدب از زهدگي در امراد ايجاد غي زند. غعمدلا

 و خد  االاتر  هسبت اه هم زلاسيها  خدد ارخدردارهد.  

 اا امزايش غ ري اهرژ  غدجب زنتر  وزن و تناسب اهدام غي شدد . .5

اهش در دختران د "  آتي و خ دصاااعث استحكام استخداهها و از ااتلاء اه ايمار  پدزي استخدان )استئدپدروز(  در سالها .0

 آغدز و خاهمها در سنين غياهسالي و سالمند  جلدگير  غي زند

( ، در ايماران  5اعلت  ساس شدن سلدلها  ادن اه اثرات اهسدلين ضمن پيشگير  از ااتلاء اه ايمار  قند ) دياات هدر  .7

ن  ا تياج  اه اهسدلين و غكدار داروها  ضد قند ديااتي ااعث زنتر  اهتر غيزان قند خدن آهها غي شدد . همچنين غيزا

 خدرازي را زمتر غي زند . 

( و امزايش چراي LDL،  غدجب زاهش چراي خدن غضر )تر  گليسريد و تا د   چراي خدن اثر غثبت ار رو  غيزان  اا - .1

 ( شده و از اين طريق هم اه سلاغت قلب و عروق زمك غي زند .HDLخدن غ يد )

 دگي زي يت زههدعي ا ساس آراغش و خدب اددن در مرد همدده ، ايجاد ر ااتلاء اه اضطراب و اامسردگي و  ااعث پيشگير  د .9

 اخشد.غي را اهبدد امراد 

اعلت جلدگير  از يبدست ، دارا  اثرات غثبت و  ثاات شده در پيشگير  از ااتلاء اه سرطان دستگاه گدارش در هردو  .03

 سرطان سينه و ر م در خاهمها پيشگير  غي زند.جنس دارد. همچنين  از ااتلاء اه 

 ياده روي است.مؤثر پ راحت ترین، ارزان ترین و کم عارضه ترین راه براي فعاليت بدنی در دسترس ترین ،
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 میزان مطلوب فعالیت بدنی توصیه شده  از نظر مقدار مصرف انرژي 

داهشمندان غيزان معاليت ادهي غطلدب امراد در طد  ه ته را  ا درت يك هرم در هظر غي گيرهد زه در قاعده هرم زه ايشترين 

غيزان صري وقت در طد  روز يا ه ته را شاغع غي شدد اه  اهجام زارها  روزغره اا تشديق و التزام اه معاليت ادهي ايشتر اخت اص 

د ارا  تغيير غكان اه طبكات اجا  است اده زردن از پله ارقي يا آساهسدر از پله است اده شدد . ويا دارد . اطدريكه تدصيه غي شد

درصدرت اغكان از دوچرخه ارا  رمت و آغد است اده شده و  پياده رو  روزاهه ، معاليتها  اايباهي ارا  زساهيكه در غنز  اايچه دارهد 

ها  ه ته معاليت ادهي ايشتر ااشد اه همان هسبت اغكان ارخدردار  از سلاغت  ، شستن  غاشين و  اعبارتي هرچه در طد  روز

ايشتر غي شدد . در يك سطح االاتر از هرم ،  معاليتها  ورزشي و ارهاغه ريز  شده هداز   است زه غدجب امزايش تعداد ضراان 

اار در ه ته را شاغع غي شدد . اا تدجه اه  7تا  5دقيكه پياده رو  سريع اه غيزان  03قلب و تعداد تن س غي شدد اطدريكه غيزان 

دقيكه ا   هم  03اشاره شد ، سه دوره   "دقيكه پشت سر هم ورزش يا پياده رو  سريع  همچنان زه قبلآ 03مرصت و اغكان زمتر 

هايي  زه غدجب  در طد  روز غدجب  اثرات غ يد آن ار سيستم قلب و عروق اعما  خداهد شد زه در اصطلاح اه اينگدهه معاليت

امزايش ضراان قلب همراه اا امزايش تعداد تن س  امنظدر زسب ازسيژن ايشتر و شدت معاليت غتدسط است  معاليت و يا ورزش 

ايروايك غي هاغند . در سطح سدم  هرم معاليتي ورزشها  ت ريحي است زه در آهها زشش عضلات و همچنين غيزان قدرت و استكاغت 

اايد تآغين و  يا اكار گرمته شدد تا ادن همداره سلاغتي و شادااي خديش را     زند . هماهطدر زه غي داهيد  عضلات ادن در آهها 

در  الت طبيعي و غعمد  عضلات دارا  يك هدر مشار و اهكباض ذاتي انام تدهيسيته هستند . درصدرتيكه عضله تحت زشش قرار 

تدريجي عضلات و در اصطلاح عمدغي و عدام غدجب خشك شدن عضلات و هگيرد تدهيسيته غدجدد در عضلات غدجب زدتاه شدن 

غ اصع غي شدهد. لذا يك رمتار اهداشتي جهت     زارايي عضلات اهجام  دآقع دو اار زشش عضلات در آخرين  د  رزت غ اصع 

ر زرد اهتر عضله و ثاهيه در آخرين  د غحدر  رزتي غ  ع،  غدجب زا 03تا  03غي ااشد . در خ دص زشش عضله اه غيزان 

 رزت غ اصع در غحدوده  رزتي آهها غي ااشد . يرا  تكديت عضلات، غيزان اارغناسب وارد ار يك عضله اه هسبت تداهمند  عضله 

غرتبه آن اار يا وزهه را در تمام طد  غحدر  رزتي غ  لي زه آن عضله غرادط اه آن است   05تا  1غكدار  است زه شخص اتداهد 

سبك  "اار اهكباض عضله پشت سرهم  اتدريج عضله قد  شده طدر  زه ظاهرا 05تكرار زند . اا تداوم اين زار يعني تا   را جااجا يا

درصد ايشتر غي زنند . ادين ترتيب اه غرور عضله  03انظر غي رسد در  اين غر له اه اعد غيزان اار يا سنگيني وزهه را اه غيزان 

 قد   و قد  تر غي شدد . 
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ه در قله يا هدک هرم معاليتي زه غنظدر زمترين زغان صري شده در طد  ه ته ارا  اهدار معاليتها  اين گروه  است، زم واالاخر

تحرزي يا معاليتهايي غاهند ديدن تلديزيدن ، زار اا زاغپيدتر و ت ريحات زاغپيدتر  و يا سرگرغيها  ادون معاليت ادهي غاهند شطرهج 

 معاليتها اايد در زمترين غكدار و اطدر غثا   دأزثر دو ساعت در روز ااشد. و ييره  غي ااشد . اينگدهه 

 

 ارتباط تغذيه و فعالیت بدنی 

همان طدر زه غي داهيد اهرژ  و زار را غعاد  يكديگر در هظر غي گيرهد و وا د آهها ژو  يا زالر  غي ااشد اعبارتي هرچكدر اهسان 

يشتر  غ ري خداهد همدد .  غداد يذايي همان غلكد  ها  دارا  اهرژ  شيميايي هستند زار ايشتر  اهجام دهد در  كيكت اهرژ  ا

زه پس از خدردن در دستگاه گدارش هضم شده و اه صدرت قند و چراي و غدلكدلها  قااع جذب از روده وارد خدن غي شدهد . خدن 

ا اه سلدلها  غاهيچه ا  زه قادر اه زدتاه و الند شدن و در وظي ه  مع و هكع غداد يذايي و ازسيژن را اه ترتيب از روده ها  و ريه ه

هتيجه  رزت دادن استخداهها و ادن هستند را ار عهده دارد. چدن سلدلها  عضلاهي زشيده و اه شكع يك رشته غي ااشند اه آن 

ت غي آيد. هرچه غيزان معاليميبر عضلاهي غي گديند . از  غجمدر ميبرها  عضلاهي در يك دسته ، عضله يا غاهيچه اسكلتي پديد 

سلدلها  عضلاهي ايشتر ااشد سلد  اايد اهرژ  ايشتر  اسدزاهد اعبارتي اگر مشار وارده ار عضلات زياد ااشد غاهند هنگاغي زه شخص 

ار پاک اار سنگين هبدده  ولي غداوغت ار  رزت لازم است ) غثع شيشه  يا ديد  غجبدر است يك اا ر سنگيني را الند زند ويا اينكه

معاليت غي زنند( در هتيجه  اهرژ  غ ري شده ، همزغان اا سدختن  "زردن يا غاشين شستن زه عضلات شاهه ، اازو و ساعدها غرتبا

اين غداد در سلدلها ، گرغا هيز آزاد غي شدد.  در هتيجه اا معاليت عضلاهي  ادن گرم غي شدد و ارا  اينكه گرغا   اضامي از ادن دمع 

در امراد  زه دارا  پدست س يد   "سمتها  سطحي ادن گشاد شده و صدرت ار امروخته يا  سرخ غي گردد. غعمدلاشدد عروق  ق

غي ااشند اين پديده اه را تي قااع رؤيت غي ااشد. همچنين از طريق تعريق هيز  گرغا  اضامي از ادن خارج غي شدد. در خ دص 

اهرژ  تدسط غداد يذايي ايشتر از سدختن اهرژ  تدسط معاليت ادهي يا غتاادليسم  تناسب اهدام و چاقي و لاير  ، اگر غيزان دريامت

و زارزرد ادن ااشد ، اضامه اهرژ  جذب شده در ادن ا درت غدلكدلها  چراي در زير پدست و در ديگر قسمتها  ادن ا درت اامت 

عني از طريق رژيم و زم خدر  ااعث زاهش غنبع چراي تجمع پيدا غي زند و ااعث چاقي غي شدد. و اگر اين تعاد  ارعكس شدد ي

دريامتي اهرژ  و اا اهجام معاليت ادهي زياد ااعث غ ري اهرژ  ايشتر از غيزان اهرژ  دريامتي ااشيم ادن غجبدر اه است اده از ذخاير 

 عروق و قلب دستگاه هكش ابينيم اهرژ  خدد يعني زاهش  جم چراي ادن و در هتيجه زاهش وزن  و تناسب اهدام خداهيم شد.  ا 

 . است چگدهه ادهي معاليت هنگام
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 فعالیت بدنی در بالغین  و افراد سالمند 

معاليت ادهي غنظم ااعث امزايش زارايي امراد سالمند و سبب امزايش سطح زي يت زهدگي آهها غيشدد . اطدر غعمد  ارا      

روز از ايام ه ته تدصيه غي شدد.  5اليت ميزيكي اا شدت غتدسط  در دقيكه مع 03سلاغتي امراد  االغ  يا سالمند غيزان  دأقع 

اسيار  از ايماريها  ييرواگير شايع در سالمندان اا شرزت آهها در معاليت ميزيكي غنظم ، اهبدد يامته و اثرات غثبت آن در آهها 

،يبدست ، ااتلاء اه اعضي سرطاهها از جمله اين ظاهر خداهد شد. ايمار  ها  قلبي عروقي، آرتروز، پدزي استخدان و مشار خدن االا 

هيز اثرات غ يد خدد را هشان غي دهد. ايمار  ها هستند. هكته غهم اين است زه معاليت ادهي در زغاهها  دورتر و ايام سالمند   

، نه ها  تعاد ، قدرتضمن اينكه در امراد سالمند  زه اه طدر غنظم غبادرت اه معاليت ادهي غي زنند ، امزايش تداهايي در زغي

 . هماهنگي و زنتر  عضلات، اهعطاي پذير  جسماهي و استكاغت در معاليت ها  عضلاهي رخ غي دهد

 غتعاقب امزايش اين تداهاييها ا تما  امتادن و سكدط امراد پير زه غهمترين عاغع هاتداهي و غعلدليت در امراد پير است اا اهجام معاليت

. معاليت قيزيكي همچنين ااعث امزايش سلاغت رواهي واعما  شناختي امراد پير شده و اثرات غ يد  ميزيكي غنظم زاهش غي يااد

در زنتر  اختلالات امسردگي و اضطراب و الگد  خداب آهها دارد . شيده زهدگي معا  در امراد پير ،ايجاد زننده  غدقعيتهايي ارا  

اا ديگر امراد در سنين غختلف غي شدد. اا وجدد اين همه اثرات غ يد زه  تشكيع دوستيها  جديد،    ارتباطات اجتماعي و تعاغع

ار معاليت ميزيكي غترتب است  زاهش غيزان شرزت در معاليت ها  ميزيكي درامراد سالمند  )در ارتباط اا امزايش سن ( يك شيدر 

 ين قشر از امراد جاغعه را دو چندان غيكند. جهاهي داردو وظي ه  كدغتها ، ارا  ايجاد استر غناسب جهت امزايش معاليت ادهي ا

 فعاليت بدنی در زنان 

زهان در  الي زه هيمي از جمعيت جداغع را تشكيع داده امزون ار غشكلات غطرح شده مدق اا غشكلات عديده ديگر  روارو هستند 

ها  خاهه وغراقبت از ديگر اعضاء خاهداده غسئدليت زار "زه آهها را از داشتن معاليت ميزيكي غناسب غحروم غي همايند. زهان عمدغا

و معاليت ميزيكي غناسب وقت پيدا زنند.  را اعهده داشته ، ا ساس غسئدليت پذير  و تعهد آهها غدجب غي شدد زمتر ارا  ورزش

هيز يكي از ها  مدق غلا ظات مرهنگي و ترايت خاهدادگي در غدرد زهان و شرزت آهها در  معاليتها  ورزشي  علاوه ار غحدوديت

غهمترين عداغع در شيدر زم تحرزي هزد زهان غي ااشد . غشكلات غالي و اغنيت هيز از جمله غسايلي است زه در اسناد سازغان 

جهاهي اهداشت  اعندان عداغع غسبب  زم تحرزي در زهان اشاره شده است  . در دهيا عليريم اثرات غ يد اثبات شده معاليت ادهي 

استئدپروز غيزان زم تحرزي هزد  زهان از شيدر ايشتر   ارخدردار  "ز سرطاهها  غرتبط اا ايشان و خ دصاغطلدب در پيشگير  ا
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است . در ايران هيز غيزان معاليت ادهي زهان و دختران اعلت غسايع مرهنگي و شرايط اجتماعي از لحاظ دسترسي اه غكاهها  ورزشي 

 ردار است .، مضاها  غناسب و ييره از وضعيت هاغطلداي ارخد

 ايمار  هايي زه زهان اعلت هداشتن معاليت ميزيكي زامي از آن رهج غي ارهد عبارتند از: 

سا  در  53از علع غرگ در زهان االا   5/0از غرگ وغيرها  زهان در سراسر دهيا و 0/0ايمار  ها  قلبي عروقي:  دود  -0

 زشدرها  تدسعه يامته را غدجب غي شدد 

اه دو اراار اين تعداد  5355غيليدن زن در جهان اه آن غبتلا ادده و پيش ايني غي شدد تا سا   73ايمار  دياات:  دود  -5

 امزايش پيدا زند.

 ستئدپدروز( : در اين ايمار  استخداهها پدک و غستعد شكستن غي شدهد و در زهان يائسه شيدر زياد  دارد.پدزي استخدان )ا -0

 ر اين زهان غي ااشد. سرطان پستان: شايعترين سرطان شناخته شده د -4

درد در غ "معاليت ادهي همچنين ااعث امزايش سلاغت رواهي امراد از طريق زاهش استرس ، اضطراب و امسردگي غي ااشد. خ دصا

ر غردان دو اراا "امسردگي زه هشان داده شده غيزان ااتلائ زهان اه اين ايمار   در زشدرها  تدسعه يامته و در  ا  تدسعه  تكريبا

ااشد . علاوه ار اين معاليت ادهي هكش غهمي درشكع گير  اعتماد ان س و عزت ه س زهان داشته، وسيله اا ارزشي جهت اتحاد غي 

 جاغعه غي شدد. و اهسجام جمعيت زهان در

ين ترزن ايراهي اا ا ساس غسئدليت هسبت اه همسر و مرزهدان وتأغين غحيط اغن و آراغش در غحيط خاهداده زاهدن و دت اين غهم

زهان شايع در غحيط خارج از خاهه علاوه ار وظي ه سنگين غادر  و همسر دار  ، غتحمع استرسها  "وا د اجتماعي است . خ دصا

  هاشي از غحيط زار هيز غي ااشند.  پرداختن اه ورزش و معاليت ميزيكي غناسب، اايد جزء لاين ك زهدگي ااهدان ايراهي ااشد . 

ت ورزش و معاليت ميزيكي غناسب را در زاهش مشارخدن ،چراي خدن ،زياد  قند خدن )ايمار  دياات( تحكيكات غختلف اثرات غثب

، زنتر  وزن و چاقي ، زاهش مشارها  ع بي و ايجاد آراغش و ييره اه اثبات رساهده اهد . سياستگذاران و غديران همه اخشها اايد 

اا تأزيد ايشتر ار ورزش زهان ، اعما  غديريت همدده تا  "ورزش و خ دصاارا  امزايش زارا يي غجمدعه ها  تحت اغر خدد اه اغر 

 مراهم آيد .  "شادااي زهان ، شادزاغي خاهداده ، هشاط اجتماعي  "غدجبات تحكق اين شعار 

م لدر  ا   اضر در زشدرها  تدسعه يامته اا ارهاغه ريز  صحيح در جهت آغدزش و اصلاح هگرش غردم هسبت اه شيده زهدگي سا

و معاليت ميزيكي ايشتر، تلاش زياد  در  ا  اهجام است. همچنين از طريق سياستگذار  و هماهنگي غديران و عداغع اجرايي ارا  

تبيين عداغع اجتماعي تأثير گذار ار سلاغت و غداخلات لازم غاهند ايجاد غكاهها  ورزشي و دادن تسهيلات لازم ، ايجاد مضاها  سبز 

يطها  غناسب ارا  ورزش ، جلدگير  از آلددگي هدا و غحيط زيست ، ايجاد پياده روها  همسطح و غناسب و پارزها اعندان غح



158 

 

ارا  پياده رو  را ت تر و ايمن ، ايجاد غسيرها  ويژه جهت دوچرخه سدار  و تشديق اه معاليت ميزيكي ايشتر و ييره ... تا  د 

اه اين غعضع جهاهي يعني زم تحرزي و شيدر  ايماريها  يير واگير غدمق زياد  هسبت اه زشدرها  در  ا  تدسعه  و مكير هسبت 

تر عمع همدده اهد. لذا ضمن تأزيد غجدد ار غسئدليت همه غا ارا      سلاغت خدد و جاغعه از طريق داشتن زهدگي همراه اا 

 معاليت ادهي ايشتر و تشديق و ترويج آن در جاغعه، هكات زير قااع طرح است: 

در سطح صاي را ت ترين ،در دسترس ترين و زم هزينه ترين معاليت ميزيكي ارا  جلب سلاغتي غي ااشد. اه هر  پياده رو  -0

اهاهه ا  زغينه را ارا  پرداختن اه اين زار ) غاهند رمتن اه خريد ، رمت و آغد اا وسايع هكليه عمدغي ، پياده شدن يكي دو ايستگاه 

 ا  خدد مراهم آوريد .قبع از رسيدن اه غك د و ييره(  را ار

قدم درطد  يك   03 333يك شخص ازرگسا  سالم  امنظدر ارخدردار  از مدايد معاليت ميزيكي غؤثر اايد اطدر غتدسط  -5

شباهه روز اردارد امنظدر پايش اين غكدار يا ارزيااي غيزان قدغها  پيمدده شده تدسط مرد وسيله ا  انام پدوغتر يا قدم شمار  ) 

ه ف تا يك سدم  يك غداايع غعمدلي ادده و ار رو  زمر در االا  يكي از اهداغها   تحتاهي قرار  "زه و وزن تكريبازه از هظراهدا

 غي گيرد ( غي تداهد اسيار زمك زننده ااشد. 

يكي از عداغع تثبيت وپايدار  در زسب عادات و رمتارها   "از آن جهت زه شرزت در معاليتها  گروهي و دسته جمعي غعمدلا -0

اجتماعي غي ااشد . لذا شرزت در معاليتها  ورزشي گروهي در پارزها و يا ارهاغه ها  مدراسيدن ورزشها  همگاهي غي تداهد در 

 اهجام معاليت ادهي ايشتر زمك زننده ااشد.

در صدرت عدم اغكان شرزت در معاليت ها  گروهي، سي د  ها  آغدزشي ورزش ها  ايروايك تأييد شده هيز  غي تداهد  -4

وسيله خداي ارا  آغدزش و الكاء هگرش غثبت ) اا ديدن چهره ها  خندان و ا ساس شاد  و هشاط در ورزشكاران ( هسبت اه 

 اهجام معاليت ادهي ايشتر و ورزش ااشد. 

 در طد  شباهه روز سعي زنيد  دأقع دو اار در  د اغكان غ اصع خدد را در تمام طد  داغنه  رزتي آهها اه  رزت در آوريد. -5

اديندسيله اا زشش غلايم عضلات هر اخش، اا تسهيع جريان خدن در غديرگها )در طد  روز اعلت عدم ا تياج اه اهكباض عضله 

در  الت زدلاپس  غدقتي و يا عدم خدهگير  هسبي ادده اا  "در زوايا  خاصي از  داغنه  رزتي غ  ع ، غديرگها  غرادطه اعضا

هشاط  گدهه ا ساس غداد يذايي ايشتر   اه قسمتها   غختلف عضله رساهده شده ،  ادين زشش غلايم معا  غي شدهد ( ازسيژن و

 و شادااي خداهيد زرد 
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 0لباس هخي و ز ش غناسب از جمله لدازغي است زه پياده رو  و ورزش را هشاط اخش غي سازد .ز ش اهتر است  داقع  -0

هرم در داخع و پاشنه يكپارچه و سكت در خارج غي ااشند  "هسبتاساهتيمتر پاشنه داشته ااشد. ز شها  ورزشي زه دارا  پاشنه 

 اهترين گزينه غي ااشند.

 سا  جهت 01دقيكه و ارا  االغين االاتر از  03سا  روزاهه  01تا  0طبق تدصيه زارشناسان ارا  داهش آغدزان و هدجداهان   -7

روز از ه ته  7تا  5دقيكه در روز و   03روزاهه اه غدت    داقع معاليت ادهي زه است لازم از ايماريها پيشگير  و سلاغتي     

 0دقيكه هم تأزيد  هيست  الكه غعتكدهد  03اا شدت غتدسط اهجام شدد . اغروزه ار تداوم  و يكسره اددن زغان ورزش در عرض  

است زه در طد  آن ضراان معاليتي   "دقيكه ا  ورزش هيز،  اثرات غ يد خدد را دارا غي ااشد. ورزش اا شدت غتدسط  03دوره 

قلب و تن س امزايش غي يااد ولي ه سها اه شماره هي تاده ، اعبارتي شخص غي تداهد در طد  ورزش ادون زم آوردن ه س صحبت 

 تعريف غي شدد .  "زند

م ار ادن را گرم زنيد. يعني  رزات ورزشي و سرعت قد "دقيكه او  ( اصطلا ا 5هميشه درااتدا  پياده رو  يا ورزش )  -1

داشتن اايد اه تدريج امزايش يااد تا قلب ، ريه ها و عضلات اه تدريج هماهنگي لازم را ارا  غ ري اهرژ  و ازسيژن ادست آورهد. 

دقيكه قبع از اتمام ورزش هيز اايد از شدت و سرعت ورزش زاست تا دستگاه ها  ادن ارا  دمع غداد زايد تدليد  03تا  5همچنين 

زامي داشته ااشند ادين طريق ورزش ااعث شادااي،  و از دردها  عضلاهي پس از ورزش پيشگير  غي شده در عضلات مرصت 

 شدد . 

ورزشهايي زه عضله ارا  يلبه ار يك غكاوغت ) غثع ترا ااهد  يا زش ( ويا هيرو  وزن يك شي )دغبع يا هارتع( اايد غنكبض  -9

ضات ورزشها  استكاغتي،  هاغيده غي شدهد . غطالعات هشان داده اهد زه  شدد را ورزش غكاوغتي يا تكديتي و در صدرت تكرار اهكبا

ورزشها  غكاوغتي  و استكاغتي ارا       قدرت عضله و عدم خستگي پذير  در معاليتها  تكرار  ضرور  است. دو اار در ه ته  

 رزت ارا  غاهيچه ها  ازرگ  03قع ساعت اهتر است اهجام گردد. ارا      تندرستي و زسب سلاغتي  دا 41قع اا ماصله ا د

ادن غاهند اهكباض عضلات سينه ، شاهه و اازو، ساعد، پشت و جلد  ران و ساق پا   داقع دو اار در ه ته زامي است .)طبق هرم 

هد امعاليت ادهي ( . غيزان غطلدب  اار يا مشار  زه ارا  يك عضله در هظر گرمته غي شدد عبارت از غكاوغتي است زه عضله اتد

غرتبه، غ  ع غرتبط اه آن عضله را در  د زاغع داغنه  رزتي جااجا زند تا اه غر له خستگي ارسد  05تا  1ا درت پشت سر هم 

 . 

 ارا  ايماران قلبي علاغت دار غكدار ورزش تدصيه شده اايد تدسط پزشك غتخ ص و آگاه  تجديز شدد. -03
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                سبك زهدگي خدد را از غنظر غيزان معاليت ادهي و ورزش چگدهه ارزيااي  ااتدجه اه تدصيه ها  االا خددتان را ارزيااي زنيد.

در صدرت داشتن تحرک ادهي زامي و ايشتر از غدارد ذزرشده و رعايت اجتناب از ديگر عداغع خطر ساز غاهند اجتناب از ؟ غي زنيد

 "نين اجتناب از يذاها  پرچرب و مست مدد شما غطمئناقليان زه ضرر آن ايشتر از سيگار است و همچ "غ ري دخاهيات خ دصا

 "تا  د زياد  از ايماريها  يير واگير در اغان خداهيد ادد. در صدرتيكه غيزان تحرک ادهي ايراهيان زمتر از غدارد مدق ااشد  تما

واا هشاط غدجب شكدمايي استعدادها معاليت ميزيكي غناسب و غؤثر را اايد در اولين اولديت زارها  خدد قرار دهند . جاغعه سالم ، 

و االندگي اجتمار  ادده ، اكدشيم اا دور  از زم تحرزي و ترويج معاليت ادهي ايشتر در جاغعه غدجبات سرامراز  ايران عزيز را اا 

 داشتن غلتي سالم و تداهمند مراهم آوريم .

 

 فعالیت بدنی نوجوانان و دانش آموزان 

دقيكه  03سلاغت و رشد اچه ها در سنين غدرسه  اصع شدد لازم است هدجداهان در سنين غدرسه  دأقع ارا  اينكه اطمينان از  

 معاليت ادهي غتدسط تا شديد داشته ااشند.اين غكدار ورزش اثرات غهمي در سلاغت جسمي ، رواهي و اجتماعي امراد جدان دارد.

 زمك غي زند:تمرين غناسب معاليت ادهي در امراد هد جدان اه غدارد زير 

  اسكلتي )استخداهها ، غ اصع، غاهيچه ها(-تكاغع اهتر و سلاغتي دستگاه غاهيچه ا 

 )سلاغت دستگاه قلبي عروقي )قلب و ريه ها 

  سلاغتي سيستم ع بي غاهيچه ا  غاهند هماهنگي و زنتر  اهتر  رزات 

   زنتر  و هگهدار  وزن غناسب و غتعاد 

معاليت ادهي همچنين دارا  اثرات غ يد رواهي در امراد هدجدان ا درت امزايش زنتر  ارخدد و يلبه ار اضطراب و امسردگي غي ااشد. 

ند داهش آغدز  غدقعيتهايي را ارا  ااراز وجدد ،امزايش اعتماد ان س ، ايجاد زهمچنين شرزت در معاليتها  ورزشي زمك غي 

ديگر امراد جاغعه را پيدا زنند. همچنين امراد دارا  معاليت ادهي غطلدب ، در زسب عادات غ يد  تعاغلات اجتماعي و همدلي اا

اهداشتي و اجتناب از رمتارسدء  )غاهند سيگار زشيدن ، غ ري غشرواات الكلي و غداد غخدر ( غدمق تر ادده ، در اهجام تكاليف غدرسه 

 دار غي ااشندو معاليتها  علمي هم از تداهاييها  ايشتر  ارخدر

 

 



161 

 

 

 

 منابع: 
 (0093از غجمدعه زتااها  اصلاح الگد  غ ري ) "آهچه اايد درااره چراي ها و روين ها اداهيم"زتاب  .0

 (0093)"تغذيه و سلاغت غردان"تاب ز .5

 (0093)"رهنمددها  يذايي ايران،چگدهه اا تغذيه غناسب و معاليت ادهي، سالمتر زهدگي زنيم؟"زتاب  .0

 (0090ويژه پزشك خاهداده) "زشدر  تغذيه دوران ااردار  و شيردهيراهنما  "زتاب  .4

 (0010)"ريزغغذ  ها و راهكارها  پيشگير  از زمبدد آهها اا تازيد ار يني ساز  غداد يذايي"زتاب  .5

 (0014زتاب اهبدد رشد و تغذيه زددزان. غجمدعه آغدزشي ويژه پزشكان ) .0

 :ه دستورالعمل هاي کشوري دفتر بهبود تغذيه جامع

 يار  آهن دستدرالعمع .0

  (IDD)دستدرالعمع اجرايي پايش ارهاغه زشدر  پيشگير  و زنتر  اختلالات هاشي از زمبدد يد .5

 غشارزتي ارهاغه اجرايي دستدرالعمع .0

 يذايي ترزيب تعاد  و يذا سلاغت زنتر  دستدرالعمع .4

 خشكسالي در ويژه اه ها احران در تغذيه غديريت دستدرعمع غجمدعه .5

 العمع پايش و ارزشيااي ارهاغه  مايت تغذيه ا  از زهان ااردار خاهداده ها  هيازغنددستدر  .0

 غجمدعه دستدر العمع ها  اجرايي و  استه آغدزشي غديريت تغذيه در احران  .7

  و تعاوهي ها  غدارس سالم تغذيه دستدرالعمع اهداشتي پايگاه .1

 (0090دستدرالعمع وزن گير  دوران ااردار ) .9

 


