
سبلمىدان  در جهت سلامت تغذیه ایهبی تًصیه 

 
 

ٛبي ػَِ پضؿني ٗ ثٜذاؿتي ّت٘ػظ ػْش إؼبٓ افضايؾ يبفتٚ ٗ دس  ثب ت٘جٚ ثٚ پيـشفت

پيشؿذٓ ٗ ػبٍخ٘سدىي ثب مبٛؾ . تش اػت مـ٘سٛبي پيـشفتٚ، ائ ّيضآ افضايؾ ثيؾ

سػذ مٚ  ؿ٘د ٗ ثٚ ٕظش ّي ٛبي فيضيني ٗ افضايؾ ثيْبسيٜبي ّضّٔ ْٛشاٙ ّي تذسيجي فؼبٍيت

ٛب سا تخفيف  دس اػت اص ائ ّـنلات پيـييشي مٖذ ٗ يب آٓثٜج٘د تغزيٚ تب حذ صيبدي قب

ثٚ ْٛئ دٍيٌ يني اص ّؼبئٌ ِّٜ ػبٍْٖذآ، ّؼبئٌ پضؿني ٗ ثٜذاؿتي اص جَْٚ . دٛذ

ثب افضايؾ ػٔ، ٕيبص إٜٓب ثٚ إشطي مبٛؾ يبفتٚ ٗ تْبيٌ ثٚ ّصشف . ٗضؼيت تغزيٚ إٜٓبػت

ص٘ست ٕييشد، ّيضآ دسيبفت ّ٘اد دس ائ حبً اىش إتخبة غزا دسػت . ؿ٘د غزا مْتش ّي

دس ائ ثحج ثٚ ثشسػي ثؼضي اص . تش اص حذ ّغَ٘ة خ٘اٛذ ث٘د ٛب پبيئ ّغزي ضشٗسي دس آٓ

 . اي ػبٍْٖذآ ٗ ٕيض ٕيبصٛبي تغزيٚ إٜٓب خ٘اٛيِ پشداخت ّـنلات تغزيٚ

  ای سبلمىدان عًامل مؤثز در ایجبد مشكلات تغذیه

اؿتٜبيي، تغييش  إشطي ّ٘سد ٕيبص، ثيْبسيٜبي ّضّٔ، ثيّبٕٖذ مبٛؾ مٌ : ـ ػ٘اٌّ جؼْبٕي 1

، ّـنلات ى٘اسؿي، تذاخلات  تحشمي، ٕبت٘إي جؼْي ٛب، ثي حغ چـبيي، خشاثي دٕذآ

 داسٗيي ٗ يب تذاخٌ غزا ٗ داسٗٛب

 افؼشدىي، تٖٜبيي، اص دػت دادٓ ْٛؼش : ـ ّـنلات سٗحي ٗ سٗإي 2

ٕبت ثشاي تٜيٚ ٗ عجخ غزاي ّٖبػت ٗ صٕذىي دسآّذ مِ، مْج٘د اّنب: ـ ّـنلات اقتصبدي 3

 دس آػبيـيبٙ 

 ای سبلمىدان  ویبسهبی تغذیه



 : میشان اوزصی مًرد ویبس 

ت٘إذ ثٚ دٍيٌ مبٛؾ فؼبٍيت  يبثذ مٚ ّي ثب افضايؾ ػٔ ّيضآ ٕيبص ثٚ إشطي مبٛؾ ّي

ي دس ص٘ست دسيبفت ّبصاد ثش ٕيبص إشط. ، مبٛؾ ت٘دٙ ػضلإي ٗ فؼبً ثذٓ ثبؿذ جؼْي

ػشٗقي ثشاي ػبٍْٖذ ايجبد  ـ ٛبي قَجي ّـنلات ٗ ػ٘اسضي ّبٕٖذ چبقي، فـبسخ٘ٓ، ثيْبسي

ّيضآ ٕيبص ثٚ إشطي ثشاي ٛش ػبٍْٖذ ّتفبٗت ث٘دٙ ٗ ثشاػبع ٗصٓ، قذ، ؿشايظ . ؿ٘د ّي

 . ؿ٘د فيضيني ٗ ػلاّتي ٗي ّحبػجٚ ّي

 : میشان پزيتئیه مًرد ویبس سبلمىدان 

يبثذ ٗ  ؽ ت٘دٙ ػضلإي، رخيشٙ پشٗتئيٖي ثذٓ ٕيض مبٛؾ ّيثب افضايؾ ػٔ ػلاٗٙ ثش مبٙ

ّيضآ ٕيبص ثٚ پشٗتئئ ثب افضايؾ ػٔ ٕٚ تٖٜب مبٛؾ ٕيبفتٚ ثَنٚ حبثت ّبٕذٙ ٗ يب افضايؾ 

. ثبؿذ ٛب مٚ ائ ّؼئَٚ ثؼيبس ِّٜ ّي ٛب ٗ يب ػفٕ٘ت ث٘يظٙ دس ص٘ست اثتلا ثٚ ثيْبسي. يبثذ ّي

ٛب ثٚ ٗيظٙ  دسصذ اص إشطي دسيبفتي سٗصإٚ ػبٍْٖذآ اص پشٗتئئچٌٜ تب ؿصت ؿ٘د ت٘صيٚ ّي

 . ٛبي ثب ميفيت ثبلا تبّئ ؿ٘د پشٗتئئ

 : میشان مبیعبت مًرد ویبس سبلمىدان

ػلايِ مْج٘د آة دس . ثبؿذ ت٘جٚ ثٚ دسيبفت مبفي ّبيؼبت دس ػبٍْٖذآ اص ّؼبئٌ ِّٜ ّي

ٛب، تت، يج٘ػت،  ا، ى٘دافتبدٓ چـِٙ ثؼيبسي اص ػبٍْٖذآ ّْنٔ اػت ثٚ ص٘ست خـني ٍت

مبٛؾ حجِ ادساس ٗ تٜ٘ع ثبؿذ مٚ ائ ّؼئَٚ دس ّ٘سد ػبٍْٖذإي مٚ دس ّٖبعق ىشُ صٕذىي 

آثي  اػتفبدٙ اص داسٗٛبي ادساسآٗس ٕيض اص ػ٘اٌّ ّؤحش دس ايجبد مِ. مٖٖذ ثيـتش ؿبيغ اػت ّي

ت دس ائ دٗسآ اْٛيت ثٖبثشائ ت٘جٚ ثٚ ّصشف مبفي آة ٗ ّبيؼب. ثبؿذ دس ػبٍْٖذآ ّي

 . اي داسد ٗيظٙ



 : هب ي مًاد معدوي يیتبمیه

ٛبي ٗيتبّيٖي داسٕذ مٚ ثبيذ ثٚ ائ ّؼئَٚ  اغَت ػبٍْٖذآ ػلاقٚ صيبدي ثٚ ّصشف ّنٌْ

 . ٛب خ٘دداسي ؿ٘د ت٘جٚ ؿذٙ ٗ اص ّصشف ثيؾ اص حذ ٕيبص ائ ّنٌْ

ّيش دس . ؿ٘د دآ ديذٙ ْٕيٛبي ّحًَ٘ دس آة، ّؼْ٘لا مْج٘دي دس ػبٍْٔ دس ّ٘سد ٗيتبّئ

ت٘إذ ٗج٘د داؿتٚ ثبؿذ ٗ يب ػبٍْٖذإي مٚ  ّي  1ة ػبٍْٖذآ اٍنَي مٚ مْج٘د ٗيتبّئ 

ْٛچٖئ ّْنٔ اػت ثؼضي اص ػبٍْٖذآ ثٚ ػَت ّـنلات دٕذآ ٗ . تغزيٚ ٛؼتٖذ دچبس ػ٘ء

 جبت پشٛيض مٖٖذ دسحبٍينٚ ائ ّٖبثغ يب ّـنلات ى٘اسؿي اص خ٘سدٓ ػجضيجبت ٗ ّي٘ٙ

ت٘إذ دس  ٛب ّي غزايي تبّئ مٖٖذٙ ٗيتبّئ ث ٛؼتٖذ ٗ يب ّصشف صيبد إٓتي ثي٘تيل

 . ايجبد مٖذ  ٗيتبّئ مب ػبٍْٖذآ مْج٘د 

ّْنٔ اػت دس ػبٍْٖذآ ثٚ ٗيظٙ إٜٓبيي مٚ اص ٕ٘س آفتبة دٗس ٛؼتٖذ  Dمْج٘د ٗيتبّئ 

ت٘آ ّ٘اد  يي صحيح ّيدس ّ٘سد ّ٘اد ّؼذٕي ثبيذ ىفت ثب سػبيت يل ثشٕبّٚ غزا. ث٘ج٘د آيذ

فقظ ثبيذ ثٚ ّيضآ مَؼيِ دسيبفتي . ّؼذٕي ّ٘سد ٕيبص ػبٍْٖذآ سا تب حذ صيبدي تبّئ مشد

ػ٘اٌّ . سػذ ت٘جٚ ؿ٘د مٚ ّؼْ٘لا ّقذاس ّصشف آٓ دس ػبٍْٖذآ ثٚ ّيضآ ت٘صيٚ ؿذٙ ْٕي

ػيِ، اي مٌ اص جَْٚ ّيضآ جزة سٗدٙ. ّتؼذدي دس مْج٘د مَؼيِ دس ػبٍْٖذآ ٕقؾ داسٕذ

ٛب، احشات ّتقبثٌ ّ٘اد ّغزي ثش ينذييش ٗ ثش داسٗٛب،  ٛب، ّتبثٍ٘يؼِ اػتخ٘آ مبس مَيٚ

تحشمي ٗ ػذُ ّصشف مبفي ٍجٖيبت ثٚ دٍيٌ ػذُ تحٌْ ثٚ لامت٘ص دس ص٘ستي مٚ ؿيش ٗ  مِ

ثٚ ّقذاس مبفي ّصشف ٕـ٘د ّْنٔ اػت ٕيبص ثٚ ّصشف ّنٌْ مَؼيِ ثبؿذ مٚ اٍجتٚ   ٍجٖيبت

دس ّ٘سد ػذيِ ِٛ ثبيذ دس . ت٘ػظ پضؿل ٗ ّتخصص تغزيٚ ص٘ست ىيشدتـخيص آٓ ثبيذ 



ٛبيي  ّـنلات قَجي، مَي٘ي ٗ ديبثت ٛؼتٖذ ّحذٗديت  ػبٍْٖذإي مٚ ّجتلا ثٚ فـبسخ٘ٓ،

 . اػْبً ؿ٘د

 : به طًركلي سبلمىدان عشیش ببید اصًل كلي سیز را مد وظز داشته ببشىد

ـ ّشاجؼٚ ثٚ ّ٘قغ ثٚ پضؿل ٗ ّتخصص تغزيٚ جٜت ثشسػي ٗضؼيت ػلاّت ٗ تغزيٚ ٗ  1

 پيشٗي اص يل ثشٕبّٚ غزايي صحيح 

 ـ ت٘جٚ ٗ سػيذىي ّٖبػت ثٚ ثٜذاؿت دٛبٓ ٗ دٕذآ  2

 ٍي٘آ آة دس سٗص  5ـ  6ـ ّصشف  3

 ـ اػتفبدٙ اص تْبُ ىشٜٗٛبي غزايي ٗ ايجبد تٖ٘ع غزايي دس ثشٕبّٚ سٗصإٚ  4

 ـ ّصشف ّقبديش مبفي ّي٘ٙ جبت ٗ ػجضيجبت  5

 داس  ٛبي ػج٘ع ـ اػتفبدٙ اص ٕبٓ 6

 ٛب  ـ ّحذٗد مشدٓ ّصشف غزاٛبي چشة ٗ ؿيشيٖي 7

 ـ ّصشف مبفي ٍجٖيبت ّخٌ ؿيش ٗ ّبػت  8

ـ ػبٍْٖذإي مٚ دچبس ثي خ٘اثي ٛؼتٖذ اص ّصشف قٜ٘ٙ ٗ چبي دس ثؼذاصظٜش ٗ ؿت  9

 . سُ قجٌ اص خ٘اة ّصشف مٖٖذخ٘دداسي مٖٖذ ٗ يل فٖجبٓ ؿيش ه

ػبػت ثؼذ اص غزا اجتٖبة مشدٙ ٗ دس ص٘ست اّنبٓ اص ٍيْ٘تشؽ  2ـ اص ّصشف چبي تب  10

 . تبصٙ دس مٖبس غزا جٜت جزة ثٜتش آٛٔ غزا اػتفبدٙ مٖٖذ

ٛبي  ـ قشاس ىشفتٔ دس ّؼشض ٕ٘س آفتبة ثٚ ّذت ٕيِ ػبػت دس سٗص ٗ اػتفبدٙ اص ٍجبع 11

 . سٕو سٗؿٔ



ؿ٘د ثب ت٘جٚ ثٚ ؿشايظ ثذٕي خ٘د، ٕشّؾ ٗ  ٍيٚ ػبٍْٖذآ ّحتشُ ت٘صيٚ ّيـ ثٚ ك 12

سٗي ػجل دس ٛ٘اي آصاد  دقيقٚ پيبدٙ 20حتي . تحشك سٗصإٚ سا ٛش چٖذ مِ آغبص مٖٖذ

ٛبي  ت٘إذ دس ايجبد ٕـبط ٗ ػلاّت ػبٍْٖذآ ثؼيبس ّؤحش ٗاقغ ؿ٘د ٗ ثشاي إجبُ فؼبٍيت ّي

  .ك خ٘د ّـ٘ست مٖيذػٖيئ ِٛ ثٜتش اػت اثتذا ثب پضؽ

 


