
 

 

                       
 زاًؾگبُ ػلَم پشؽکی ٍ ذسهبت ثْساؽتی زرهبًی تْزاى

 هؼبًٍت ثْساؽتی

 ٍاحس ثْجَز تغذیِ جبهؼِ

 

 فغت فَزّب
 

 هَلفیي

 عپیسُ هؾفقی-ػبعفِ عبزات صفَی-ؽکَفب ثبقزی ًیب                    



 

 

 

 اذتلالات گَارؽیٍ  ثیوبری ّبی قلجی ٍ ػزٍقی، چبقی ٍ اضبفِ ٍسى 

اس ػَارض هصزف ایي هَاز هی ثبؽس سیزا ایي ًَع غذاّب ثب کبلزی، ًوک کجسٍ

ٍ چزثی ثِ ٍیضُ اعیس چزة اؽجبع ثبلا ٍ ٍیتبهیي ٍ هَاز هؼسًی اًسک، زر 

زراس هست ذغز اثتلاء ثِ فؾبر ذَى ثبلا را افشایؼ هی زٌّس. ًبى ّبی هَرز 

ثِ کبّؼ  اعتفبزُ زر غذاّبی آهبزُ ًیش غبلجبً ثسٍى عجَط اعت کِ هٌجز

 زریبفت فیجز هَرز ًیبس ثسى هی ؽَز. 

 

 ػَارض ًبؽی اس هصزف غذاّبی آهبزُ کساهٌس؟



 

 

 

 

ًیش اس ػَارض هصزف هساٍم غذاّبی آهبزُ اعت عزعبى ّبؽیَع ثزذی اس  

 کِ ثِ ػلت تزکیجبت ًیتزات ٍ ًیتزیت ایجبز هی ؽًَس.

هی ؽًَس  اًَاع چبؽٌی ّب ٍ عظ ّبیی کِ ّوزاُ ثب غذاّبی آهبزُ هصزف 

هحزک اؽتْب، تزؽح اعیس هؼسُ ٍ حزکبت عیغتن گَارؽی 

ّغتٌس کِ ایي هَضَع سهیٌِ را ثزای پزذَری ٍ ثزٍس چبقی 

 فزاّن هی آٍرز.

 ػَارض ًبؽی اس هصزف غذاّبی آهبزُ کساهٌس؟



 

 

 

زر رعتَراى ّبیی کِ غذاّبی آهبزُ عزٍ هی ؽَز، غبلجبً غذاّب اس پیؼ  

زم ًگِ زاؽتِ هی ؽًَس ثِ ّویي زلیل احتوبل آهبزُ ؽسُ ٍ زر عَل رٍس گ

 آلَزگی زر آًْب افشایؼ هی یبثس.

هَازهغذی هَجَز زر  هیشاىثِ ٌّگبم عزخ کززى ثزذی اس غذاّبی آهبزُ،  

غذا ثِ هقسار سیبزی کبّؼ هی یبثس. ّوچٌیي ّضن ایي هَاز زر زعتگبُ 

گَارػ ثِ ػلت چزثی ثبلای آًْب هرتل هی 

 گززز.

 ػَارض ًبؽی اس هصزف غذاّبی آهبزُ کساهٌس؟



 

 

 ثبیس ثِ ًکبت سیز تَجِ کزز: عَعیظ ٍکبلجبطٌّگبم ذزیس 

  یش ٍػبری اسّزگًَِ تزؽحبت ذبرجی هحصَل ثبیس ثِ عَر کبهل تولفبف

 زاذلی ثبؽس.

 کبهل ثِ قغوت زاذلی)ذویزکبلجبط ٍیب لفبف ذبرجی هحصَل ثبیسثِ عَر

عَعیظ(چغجیسُ ثبؽس ًٍجبیس فضبی ذبلی ثیي لفبف 

 .ذبرجی ٍذویز ٍجَز زاؽتِ ثبؽس

 هقغغ ثبیس یک ًَاذت ٍزرؽزایظ  رًگ عغح

 هغلَة صَرتی رٍؽي ثبؽس.



 

 

 ٌّگبم ذزیس عَعیظ ٍکبلجبط ثبیس ثِ ًکبت سیز تَجِ کزز:

  عَعیظ ٍکبلجبط زارای ثَی ذَة ٍهغلَثی اعت ٍّزگًَِ ثَی ًبهٌبعت

ٍرزُ گَؽتی ًجبیسغیزؽفبف ٍغیز یک ًَاذت آهؾکَک اعت.زرضوي عغح فز

 ثبؽس.

 ثِ رًگ عجش یبقَُْ ای هؾکَک ثَزُ  ّزگًَِ لکِ غیزػبزی زرعغَح

 ٍزرصَرت هؾبّسُ ی آًْب اسذزیس ذَززاری گززز.

  ّزگًَِ لکِ غیزػبزی عفیس رًگ زرعغح ذبرجی کبلجبط،ًؾبًِ ی ٍجَز

 هیکزٍة ّب هی ثبؽس،لذااسذزیس آى ذَززاری کٌیس.



 

 

 ٌّگبم ذزیس عَعیظ ٍکبلجبط ثبیس ثِ ًکبت سیز تَجِ کزز:

 زاؽتِ ثبؽیس کِ سیز زعتگبُ ّبی ثزػ ریشریش زرهَقغ ذزیس کبلجبط تَج ِ

 ٍذویز ًؾَز.چٌبًِ ریشػ ذویز سیبز ثبؽساس ذزیس آى ذَززاری کٌیس.

  اسکبلجبط ٍعَعیظ ّبی ثسٍى ثغتِ ثٌسی ٍهؾرصبت،ّزگش ذزیساری

 ًکٌیس.

  ُاسقزارزازى کبلجبط ّبی ثزػ زاز

ؽسُ زرًبیلَى ّبی هؾکی جسا ذَززاری 

 کٌیس.



 

 

 ٍکبلجبط ثبیس ثِ ًکبت سیز تَجِ کزز:ٌّگبم ذزیس عَعیظ 

 ،ثزرٍی توبم پَؽؼ ّب ؛ٍیضگی ّبی هحصَل راؽبهل زرصس گَؽت 

 زر رفتِثِ کبر هْزاعتبًسارز،ًبم ًٍَع فزآٍرزُ،ًبم هَازپزٍتئیي،چزثی،

ًٍؾبًی تَلیسکٌٌسُ،ؽوبرُ ی پزٍاًِ ی عبذت ٍپزٍاًِ ی ثْزُ ًبم  فزآٍرزُ،

 "زریرچبل ًگْساری ؽَز"ػجبرت ثززاری،تبرید تَلیس ٍاًقضبء،

 زرجِ حزارت ًگِ زاری ٍهست سهبى ًگِ زاری کٌتزل کٌیس. رٍػ ٍ

 



 

 

 ٌّگبم ذزیس عَعیظ ٍکبلجبط ثبیس ثِ ًکبت سیز تَجِ کزز:

  اسذزیس کبلجبط ٍعَعیظ حبٍی حجبة ّبی َّا ذَززاری کٌیس.ایي حجبة

ثبػث ّب ثِ ٍیضُ زرٌّگبم ثزػ کبلجبط ذَزرا ًؾبى هی زّس.حجبة َّا 

تغییزرًگ ،عؼن ٍثَؽسُ ،حبلت ًزم ٍپفکی زرعَعیظ ٍکبلجبط ایجبز هی 

 کٌس.



 

 

 چٌس تَصیِ ثزای کبّؼ ذغز هصزف غذاّبی آهبزُ:

 آهبزُ ٍثزای کبّؼ هصزف ایي  زرصَرت توبیل سیبز ثِ هصزف غذاّبی

اهکبى هَاز،تؼساز زفؼبت هصزف رازرعَل سهبى کبّؼ زّیس ٍتبحس

اسًظز ًگْساری،ًَع رٍغي هصزفی  هَازغذایی رازرؽزایظ هٌبعت

ٍثباعتفبزُ اسهَاز اٍلیِ تبسُ ٍعبلن زرهٌشل تْیِ 

 کٌیس.

 اسهیَُ ای کبّؼ اثزات هضز غذاّبی آهبزُ ثز

ّب ٍعجشی ّبی عبلن ٍتبسُ زرکٌبر غذا اعتفبزُ 

 ًوبییس.



 

 

 چٌس تَصیِ ثزای کبّؼ ذغز هصزف غذاّبی آهبزُ:

  ٍیتبهیي ّبی لاسم راثزای ثسى هصزف هقبزیز هٌبعت ایي هَاز هی تَاًس

تبهیي ًوَزُ ٍاثزات هضز هَاز عزعبى سایی کِ ثب هصزف سیبز غذاّبی آهبزُ 

 ٍارز ثسى ؽسُ ٍزرثسى اًجبؽتِ هی ؽَز راذٌثی ًوبیس.

 جبت ،ذیبرؽَر،،تزؽیپیتشا،چیپظهصزف غذاّبی ؽَر ٍچزة هبًٌس:پٌیز 

ّبی آهبزُ اًَاع عظ ٍعیت سهیٌی عزخ کززُ کِ هؼوَلا ثِ ّوزاُ غذا

  کبّؼ زّیس. ،را  هصزف هی ؽًَس



 

 

 چٌس تَصیِ ثزای کبّؼ ذغز هصزف غذاّبی آهبزُ:

 رٍغي عزخ ؽسُ ٍحبٍی چزثی سیبزی هؼوَلا غذاّبی آهبزُ زرحجن سیبز

هولَ اسچزثی اضبفی هی یي اًَاع عظ ّب ٍپٌیزپیتشا ًیشّغتٌس.ّوچٌ

جبهس،ثز اعتفبزُ ثبؽٌسثٌبثزایي ضوي تَصیِ ثِ ػسم اعتفبزُ اسرٍغي ّبی 

کززى  خاسرٍغي ّبی هرصَؿ عزخ کززًی زرحجن کن ثزای هَارز عز

 ٍکبّؼ هصزف غذاّبی چزة تبکیس هی ؽَز.

  



 

 

 زرهصزف ًَؽبثِ ّبی گبسزارّؾسار 

بزُ،زارای کبلزی سیبزی هی ثبؽٌس ًَؽبثِ ّب ثِ زلیل زاؽتي قٌسّبی عچبقی:

قبؽق غذاذَری(ؽکز 8 ل)هؼبزگزم82هیلی لیتز ًَؽبثِ حبٍی 033ّز

اعت.ایي اضبفِ زریبفت اًزصی هٌجز ثِ اضبفِ ٍسى ٍچبقی ٍثِ زًجبل آى زیبثت 

ػزٍقی هی ؽَز.افزاط زرهصزف ًَؽبثِ ّب ثِ ٍیضُ ًَؽبثِ -ٍثیوبری ّبی قلجی

بقی حتی زرکَزکبى ًٍَجَاًبى هی چٍرسؽی ٍهبءالؾؼیز عجت افشایؼ ٍسى ٍ

 ؽَز.

 



 

 

 گبسزارزرهصزف ًَؽبثِ ّبی ّؾسار 

ًَؽیسى ًَؽبثِ زرکَزکبى ثِ زلیل زاؽتي قٌس فزاٍاى هٌجز ثسغذایی کَزکبى:

 ثِ ثی اؽتْبیی ًٍرَرزى غذای اصلی هی ؽَز.

هصزف ًَؽبثِ ّبی گبسزار)ثِ زلیل گبس افشایؼ ثزگؾت غذا اس هؼسُ ثِ هزی:

ٍاعیس(ثِ ّوزاُ غذا،ثبػث ثزگؾت غذا ٍاعیسهؼسُ ثِ هزی هی ؽَز.کِ ایي اهز 

ٍیضُ زرافزاز هجتلا ثِ سذن هؼسُ هؾکل عبس هی ؽَز.ثٌبثزایي ثْتزاعت ایي ثِ 

 ثیوبراى تبحس اهکبى اس هصزف ًَؽبثِ ّبی گبسزار پزّیش ًوبیٌس.



 

 

 زرهصزف ًَؽبثِ ّبی گبسزارّؾسار 

ػبزت ثِ هصزف ًَؽبثِ ّبی گبسزار ثِ زلیل فغفز سیبز هَجَز پَکی اعترَاى:

اس اعترَاى ّب ٍزفغ آى اس عزیق ازرار ؽسُ هَجت ثززاؽت کلغین ، زرآًْب 

 ٍسهیٌِ ایجبز پَکی اعترَاى را فزاّن هی عبسز.

ًَؽبثِ ّبی گبسزار ثِ زلیل زاؽتي عبیؼ زًساى ّب:

اعیس فزاٍاى هَجت اس ثیي رفتي هیٌبی زًساى 

 ٍپَعیسگی آى هی ؽًَس.



 

 

 زرهصزف ًَؽبثِ ّبی گبسزارّؾسار 

هَجَز زر ًَؽبثِ ّبی اًزصی سا ٍعبیز ًَؽبثِ کبفئیي ػَارض ًبؽی اس کبفئیي:

ّبی گبسزار زرکَزکبى ،ًَجَاًبى ٍسًبى ثبرزار ثب تبثیز عزیغ ثز عیغتن ػصجی 

 هَجت ثِ ّن ذَرزى ًظن ذَاة،ثیؼ فؼبلی ٍاػتیبز ثِ هصزف ًَؽبثِ هی ؽَز.

 



 

 

 تَصیِ ّبی تغذیِ ای زرهصزف ًَؽبثِ ّبی گبسزار:

گبسزار هَارز سیز رػبیت ؽَز تبحسٍزی زرصَرتی کِ زرهصزف ًَؽبثِ ّبی 

 اسآثبر عَءثز علاهت ثسى کبعتِ هی ؽَز.

 هصزف ًَؽبثِ ّبی ؽیزیي گبسزار راثِ حساقل ثزعبًیس. 

تبحساهکبى آة عبلن ًٍَؽیسًی ّبی تبسُ عجیؼی هبًٌس  

اًَاع آثویَُ ّبی ذبًگی راثِ جبی ًَؽبثِ ّبی صٌؼتی 

فبقسهَاز ًگْسارًسُ ٍرًگ ثٌَؽیس.تبحساهکبى اسًَؽبثِ ّبی 

 اعتفبزُ کٌیس.



 

 

 تَصیِ ّبی تغذیِ ای زرهصزف ًَؽبثِ ّبی گبسزار:

ثزای جلَگیزی اس پَعیسگی زًساى ،ثؼس اسًَؽیسى ًَؽبثِ ،زّبى ذَز  

 راثبآة ثؾَییس.

،ًَؽبثِ را ثب ًی ى توبط هغتقین ًَؽبثِ ثبزًساى ّبثزای کبّؼ هیشا 

ثسى  سیبز،آة کبفی ًیش ثٌَؽیس تبثٌَؽیس.زرصَرت هصزف ًَؽبثِ زرحجن 

 کن آثی ًگززز. زچبر

سًبى ثبرزار ٍؽیززُ ٍکَزکبى اسهصزف ًَؽبثِ ّبی گبسزار ذَززاری  

 ًوبیٌس.



 

 

 تَصیِ ّبی تغذیِ ای زرهصزف ًَؽبثِ ّبی گبسزار:

ٍرسػ هصزف ؽًَس  ًَؽبثِ ّبی گبسزار ًجبیس ٌّگبم فؼبلیت ثسًی ؽسیس ٍ 

ٍتؼزیق حیي فؼبلیت جغوی ثبػث کن آثی سیزا ذبصیت ازرار آٍری کبفئیي 

 ثسى هی ؽَز.

 


